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ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೇನು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು? 


[Gan ಎಂದರೆ ಏನು? ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಉತ್ತ ರಿಸುವುದು ಬಹಳ ಕಷ್ಟ. ಏಕೆಂದರೆ 
ನಾವು ಯಾರೂ ಯೋಚನೆಯನ್ನೇ ಮಾಡಿರುವುದಿಲ್ಲ. ರೋಗ ಬಂದಾಗ ಮಾತ್ರ ನಮಗೆ 
ಆರೋಗ್ಯದ ನೆನಪಾಗುತ್ತದೆ. 


ತಕ್ಷಣ ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಓಡುತ್ತೇವೆ. ಬೇಗನೆ ಗುಣವಾಗುವ ಔಷಧ ಕೊಡಿ ಎಂದು 
ಕೇಳುತ್ತೇವೆ. "ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಕೊಟ್ಟು WO’ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ ಚುಚ್ಚಿದರೆ ರೋಗ ಬೇಗ 
ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಹಾಗೆಯೇ ಪುನ: ಶಕ್ತಿ ಪಡೆಯಲು “ಟಾನಿಕ್‌ ಬರ್ಕೊಡಿ ಎಂದು 
ಕೇಳುತ್ತೇವೆ. ಟಾನಿಕ್‌ ತಂದು ಶ್ರದ್ಧೆಯಿಂದ ಕುಡಿಯುತ್ತೇವೆ. 


ಏಕೆ? ಬೇಗ ಆರೋಗ್ಯವಾಗುತ್ತೇವೆ ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ. ಆದರೆ ಆ ಬಣ್ಣದ ರಸ 
ಆರೋಗ್ಯ ತಂದುಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸತ್ಯ ಸಂಗತಿ ನಮಗೆ ಗೊತ್ತೇ ಇಗುವುಬಲ. 
ಹಾಗೆಯೇ ಇಂಜೆಕ್ಸನ್‌ ಬದಲಿಗೆ ಗುಳಿಗೆಯೇ ಸಾಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಈ ಕಲ್ಪನೆ ಕೂಡ ನಮಗೆ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಏಕೆ? ಏಕೆಂದರೆ ನಮಗೆ ಬಂದ ರೋಗ ಏನು? ಆರೋಗ್ಯ ಏಕೆ ಕೆಟ್ಟಿತು? ಅದಕ್ಕೆ 
ಬೇಕಾಗಿದ್ದ ಔಷಧಿ ಯಾವುದು? ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಯೋಚನೆ ಮಾಡಿರುವುದೇ ಇಲ್ಲ. 
ಆರೋಗ್ಯ ಎಂದರೆ ಏನು? ದೇಹ ಸದೃಢವಾಗಿರಬೇಕು. ದಿನನಿತ್ಯದ ಕೆಲಸಗಳನ್ನೆಲ್ಲ 
ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆ ಇಲ್ಲದೆ ಮುಗಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರವೂ ಮನಸ್ಸು ಉಲ್ಲಸಿತವಾಗಿಯೇ 
ಇರಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಶ್ರಮ ಪಡಬೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಕೆಲವು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಅವೆಂದರೆ ನಾವು ಏನೇನು ತಿನ್ನಬೇಕು? ಏನು ತಿನ್ನುತ್ತಿದ್ದೇವೆ? ನಮ್ಮ ಆಹಾರಕ್ಕೂ 
ಆರೋಗ್ಗಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧ ಏನಿದೆ? ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ. ಪರಿಸರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಇವು ರೋಗಗಳನ್ನು 
ದೂರವಿಡಲು ಎಷ್ಟು ಮುಖ್ಯ? ರೋಗಗಳು ಹೇಗೆ ಬರುತ್ತವೆ? ಎಲ್ಲಿಂದ ಬರುತ್ತವೆ? 
ಇವುಗಳನ್ನು ನಾವು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿ ತಂದರೆ ನಾವು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಬಹುದು. ಚಿಕ್ಕಪುಟ್ಟ 
ತೊಂದರೆಗಳಿಗೂ ಡಾಕ್ಟರ ಬಳಿಗೆ ಒಡುವುದು ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. ಡಾಕ್ಟರಿಗೆ ಹಣ ತೆರುವುದು 
ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಶ್ರಮದ ಹಣವನ್ನು ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಮತ್ತು ಟಾನಿಕ್‌ಗಳಿಗೆಂದು 
ಸುರಿಯುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಹುದು. LAs ಕಂಪನಿಗಳು ಜೇಬು ತುಂಬಿಸುವುದನ್ನು 
ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. 


ಇಂದು ಜನರು ಅಕ್ಟರಸ್ಥರಾಗುವುದು ಅವಶ್ಯ ಇದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು 
ಔಷಧಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿರುವುದು ಕೂಡಾ ಅವಶ್ಮವಿದೆ. ಅನಕ್ಟರಸ್ಥರನ್ನು ಅಕ್ಷರಬಲ್ಲವರು 
ಶೋಷಿಸಬಹುದು. ಹಾಗೆಯೇ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗೆ ಅರಿವೇ ಇಲ್ಲದವರನ್ನು ಡಾಕ್ಟರರು, 
ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ಸತತ ಸುಲಿಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತವೆ. 


ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆ ಹೇಳಬೇಕೆಂದರೆ. ಐವತ್ತು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ - ಬೃಟನ್‌ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಕ್ಷಯ ರೋಗದಿಂದ ಜನರು ಬಹಳ ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದರು. ಔದ್ಯೋಗಿಕ ಕ್ರಾಂತಿ 
ಆದಾಗ ಜನರಿಗೆ ಕೆಲಸದ ಅವಕಾಶ ಹೆಚ್ಚು ಸಿಕ್ಕಿತು. ಆದರೆ ಅದಕ್ಕೆ 10 - 15 ತಾಸು 
ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ದುಡಿಯಬೇಕಾದ್ದರಿಂದ ಕ್ಷಯ ರೋಗ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿತು. ಸ್ವಲ್ಪ 
ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಬಾನೆ ಕಾರ್ಮಿಕರು ಒಂದಾದರು. ಸಂಘಟನೆಗಳಾದವು. ದಿನಕ್ಕೆ ಇಷ್ಟೇ 
ತಾಸು ದುಡಿಯಬೇಕು ಎಂದು ತೀರ್ಮಾನವಾಯಿತು. ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳ ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಿಸರ 
ನಿರ್ಮಾಣವಾದವು. ಕ್ರಮೇಣ ಕ್ಷಯದಿಂದ ಸಾಯುವವರ ಸಂಖ್ಯೆ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತಾ ಬಂತು. 
ಇದಾಗಿ 10 ವರ್ಷಗಳ ಮೇಲೆ ಕ್ಷಯ ರೋಗಕ್ಕೆ ಔಷಧ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲಾಯಿತು. 


ಜನರ ಸಂಘಟನೆ. ತಿಳುವಳಿಕೆ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಪರಿಸರಗಳಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ ಆಯಿತು. 
ಅದರಿಂದ ರೋಗವನ್ನು ಹಿಮ್ಮೆಟ್ಟಿಸಲು ಹೇಗೆ ಸಹಾಯವಾಯಿತು ಎಂದು ಇದರಿಂದ 
ನಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಆರೋಗ್ಯವೆಂದರೆ ಕೇವಲ ಔಷಧದ ಉಪಯೋಗ ಅಲ್ಲ. 
ಅನಾರೋಗ್ಯ ಅದಾಗ ಔಷಧ ಬೇಕು ನಿಜ. ಆದರೆ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಹೋಗಲು 
ಔಷಧ ಬೇಕೇ ಬೇಕೆಂಬ ನಂಬಿಕೆ ಸರಿಯಲ್ಲ. 


ನಮ್ಮದು ಹಳ್ಳಿಗಳ ದೇಶ. ಜನಸಂಖ್ಯೆಯ ಶೇಕಡ 80 ಭಾಗ ಹಳ್ಳಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಆದರೆ 
ಹಳ್ಳಿಗಳ ಪರಿಸರ ಕೆಟ್ಟಿದೆ. ರೋಗ ರುಜಿನಗಳು ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ತುಂಬಿಕೊಂಡಿವೆ. 


| ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಬಡತನ. ನಿರಕ್ತರತ್ರೆ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನ. ಪೇಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ದೋಗಾವಕಾಶವೂ 
ಏಕ ಣಾವಕಾಶವೂ ಇದೆ. ಜನರಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡುತ್ತಿದೆ. ಆದರೆ 


ಶಿಕ ಣದ ಮಟ್ಟವೂ ಸುದಾರಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. 
¥ ae od y= o ~ ao > © 
ಹೀಗಿರುವಾಗ ಆರೋಗ್ಗ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? 


ಜನರಿಗೆ ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿದಾಗಲೇ ಆರೋಗ್ಯದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೂ 
ಸುಧಾರಣೆ ಆದೀತು. 


ಡಾ. ಗೋಪಾಲ ದಾಬಡೆ 
ಶಾರದಾ ಗೋಪಾಲ 
ಡ್ರಗ್‌ ಆಕ್ಷನ್‌ ಫೋರಂ. 
ಕರ್ನಾಟಕ, 


57, ತೇಜಸ್ವಿ ನಗರ 
ಧಾರವಾಡ - 580 002 


ಅಧ್ಯಾಯ ಒಂದು | 


Pemrotses 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದುಗಳು 


ಮೊ ಒಂದು ವರ್ಷ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಲು ಎಚ್ಚೆರಿಕೆಯ ವರ್ಷ. ಬೆಳಯುತ್ತಿರುವ 


ಮಗುವಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ ಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ ಮುಂದೆ ಜೀವನಪೂರ್ತಿ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 


pe 


ರಕ್ಲಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತಾಗಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಕೆಲವು ರೋಗಗಳ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣೆ GHZ, 


[3 a4 an. ~ 4 4 _ 
ಈ ವಯಸಿನಲ್ಲಿ ಬರಬಹುದಾದ ಕೆಲವು ಮಾರಕ ರೋಗಗಳು ಮಗುವನ್ನು 


ಕೊಲ್ಲಬಹುದು ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಅಂಗವನ್ನು ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸಬಹುದು. ಒಮ್ಮೆ 
ಊನವಾದ ದೇಹದ ಭಾಗವನ್ನು ಮತ್ತೆ ಸರಿಪಡಿಸುವುದು ಬಲುಕಷ್ಟ. ಇಂಥ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಅತೀ ಮುಖ್ಯವಾದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಬಂಧಕ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದ್ದಾ ರೆ. 
ಈ ಆರು ರೋಗಗಳಂದಃ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


1. ಕ್ಷಯ 

2. ಡಿಪ್ಲೀರಿಯಾ 
3. ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು 
4. ಧನುರ್ವಾಯು 
5. ಗೊಬ್ಬರ 

6. ಪೋಲಿಯೋ 


1. ಕ್ಷಯ 


ow 


ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕ್ಷಯ ಬಲು ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೇ ದೇಹದ ಇತರ 
ಭಾಗಗಳಿಗೂ ಕ್ಷಯ ತಗುಲಬಹುದು. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಕ್ಷ ಯವಿದ್ದರೆ ಆ 
ಮನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ ಕ್ಷಯ ತಗಲುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಹೆಚ್ಚು. 


ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ.:- ಕ್ಷಯದ ವಿರುದ್ಧ ಕೊಡುವ ಪ್ರತಿಬಂಧಕ 
ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದಿಗೆ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ 
ದಿನದಿಂದ ಒಂದು ವರ್ಷದ ಒಳಗೆ ಯಾವಾಗ ಬೇಕಾದರೂ 
ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಹಾಕಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಒಂದು 
ತಿಂಗಳೊಳಗಾಗಿ ಹಾಕಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


— ಭುಜದ ಮೇಲೆ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. 


— ಚುಚ್ಚಿದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಚಿಕ್ಕ ಹುಣ್ಣಾಗಿ ಸುಮಾರು 
ಒಂದು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಇದ್ದು ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ಕಲೆ ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 


2 ಗಂಟಲು ಬೇನೆ (ಡಿಫಪ್ಲೀರಿಯಾ) :- 


ಸಾಮಾನ ನೆಗಡಿ ಕೆಮ್ಮಿನಂತೆ ಶುರುವಾಗುವ ರೋಗ. ಕ್ರಮೇಣ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಯ 
ಅಥವಾ ಬೂದು ಬಣ್ಣದ ಪರೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನಂತರ ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬಾವು 
ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ಬಾಯಿಯಿಂದ ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ ಬರತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸದಿದ್ದರೆ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ 
ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗುವನ್ನು ಕೊಲ್ಲುವ ರೋಗವಿದು. 


| ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


3. ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು (ಕ್ವಾಡಿಗೆಮ್ಮು):- 


ಮಗು ಸತತವಾಗಿ ಕೆಮ್ಮಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಕೆಮ್ಮಿ 
ಕೆಮ್ಮಿ ಒಳಗೆ ಉಸಿರೆಳದುಕೊಂಡಾಗ ‘ANYo’ ಕಾರದ 
ಶಬ್ದ ಕೇಳುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ರೋಗ ಶುರುವಾಯಿತೆಂದರೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದರೂ 
ತಿಂಗಳುಗಟ್ಟಲೆ ಮಗುವನ್ನು ಕಾಡುತ್ತದೆ. ಎದೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಫ ತುಂಬಿ ಮಗು ಸಾಯಲೂಬಹುದು. ಕಾರಣ 
ರೋಗ ಶುರುವಾದ ನಂತರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಕಷ್ಟ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸುವುದು ಅತಿ 
ಉತ್ತಮ. 


4, ಧನುರ್ವಾಯು (ಸೆಟೆರೋಗ) :- 


ಮಗು ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಅಳತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಮೊಲೆ ಚೀಪಲು ಕೂಡ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಬಾಯಿ ತೆರೆಯಲು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ದೇಹದ ಸ್ನಾಯುಗಳೆಲ್ಲ ಬಿಗಿಯುತ್ತವೆ. ದವಡೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಮತ್ತು ದೇಹದ ಇತರ ಭಾಗಗಳು ಧಿಡೀರನೆ ಬಿಗಿದು ಸೆಟೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಧಿಡೀರ್‌ ಶಬ್ದ, 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಬೆಳಕು ಮತ್ತು ವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಪ ಸರಿದಾಡಿಸಿದರೂ ದೇಹ ಸೆಟೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಶಿಶುವಿನ ಕರುಳುಬಳ್ಳಿ ಕತ್ತರಿಸಿದ ನಂತರ ಆ ಜಾಗವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಿವಾಗಿಟ್ಟು ಒಣಗಲು 
ಬಿಡಬೇಕು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೆ ಧನುರ್ವಾಯು ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ 7 : 8 ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಧನುರ್ವಾಯು ನಿರೋಧಕ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
ಹಾಕಿಸುವುದರಿಂದ ಶಿಶುವಿನ ಮತ್ತು ತಾಯಿಯ ಧನುರ್ವಾಯು ತಡೆಯಬಹುದು. 


ಮಗುವಿಗೆ ಗಂಟಲುಮಾರಿ. ನಾಯಿಕೆಮ್ಮ ಮತ್ತು ಧನುರ್ವಾಯು ಈ ಮೂರು 
ರೋಗಗಳ ಪ್ರತಿಬಂಧಕ್ಕಾಗಿ ಒಂದೇ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಇದೆ. ಅದೇ ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. (BH, OCS. 
ಪರ್ಟುಸಿಸ್‌: ಮತ್ತು ಟೆಟನಸ್‌) ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌. ಮೂರು ಬಾರಿ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ಒಂದು 
ವರ್ಷದೊಳಗೆ ಹುಟ್ಟಿದ 6ನೇ ವಾರದಿಂದ ಒಂದೊಂದು ತಿಂಗಳ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮೂರು 
ಬಾರಿ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ಎರಡು ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಅಂತರ ಆರು ವಾರಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಆಯಿತೆಂದರೆ ಮತ್ತೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಮಗು 6 ವಾರ 
ಇದ್ದಾಗಿನಿಂದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಲು ಶುರುಮಾಡಬೇಕು. 


ಮಗುವಿಗೆ ಒಂದೂವರೆ ವರ್ಷ ಆದನಂತರ ಎರಡು ವರ್ಷದೊಳಗಡೆ ಇನೂ ಒಂದು © 
ಸಾರಿ ವರ್ಧಕ ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರ ಗಂಟಲು ಬೇನೆ ಮತು 
ಧನುರ್ವಾಯುವಿನ "ಡಿ.ಟಿ.' ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 


ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಿದ ರಾತ್ರಿ ಅಥವಾ ಮರುದಿನ ಮಗುವಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜ್ವರ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಗಾಬರಿ ಆಗಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ 
ಔಷಧವನ್ನು ಕೊಟ್ಟರಾಯಿತು. ಜ್ವರ ಬಂದಿದ್ದು ನೋಡಿ ಎಷ್ಟೋ ತಾಯಂದಿರು 
ಹೆದರುತ್ತಾರೆ ಎರಡನೇ ಬಾರಿ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದಿಗೆ ಬರದೇ ಹೋಗುತ್ತಾ ರೆ. ಇದು ತಪ್ಪು. 
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ನಂತರ ಬರುವ ಜ್ವರ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಅಪಾಯಕಾರಿ ಅಲ್ಲ. 


5. ಪಫೋಲಿಯೋ:- 


ಸಾಧಾರಣವಾದ ನೆಗಡಿ ಜ್ವರದಂತೆಯೇ ಆರಂಭವಾಗುವ ರೋಗ ಇದು. ಕ್ಕೆ 
ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ಅಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಮಗು ಚೀರುತ್ತದೆ. 


ಕೈ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ದುರ್ಬಲ ಮಾಡುವ ರೋಗ ಇದು. ಒಮ್ಮೆ ಪೋಲಿಯೋದಿಂದ ಕೈ 
ಅಥವಾ ಕಾಲು ದುರ್ಬಲವಾಯಿತೆಂದರೆ ಮತ್ತೆ ಅದನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ರೋಗ 
ತಗುಲಿದ ಮೇಲೆ ಅದಕ್ಕೆ ಮದ್ದಿಲ್ಲ. ಕಾರಣ ಪ್ರತಿಬಂಧಕ ಲಸಿಕೆಯೇ ಇದಕ್ಕೆ ಉಪಾಯ. 


ಜ್ವರ ಬಂದಿದ್ದು ಯಾವುದೇ 
ರೀತಿಯದಿರಬಹುದು. ಪೋಲಿಯೋ ಜ್ವರ ಇರುವ 
ಮಗುವಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ ಕೊಟ್ಟರೂ 
ಕೂಡಲೇ ಸ್ನಾಯುವಿಗೆ OF ಹೊಡೆದು ಮಗು 
ಅಂಗವಿಕಲ ಆಗುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ ಜ್ವರ ಬಂದ 
ಮಗುವಿಗೆ ಅದರಲ್ಲೂ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಜ್ವರ 
ಇರುವ ಮಗುವಿಗೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ - ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
ಹಾಕಬೇಡಿ. ಡಿ.ಪ.ಟಿ. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಜೊತೆಗೇ 
ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿಗಳನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. 
ಮೊದಲ ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು ತಿಂಗಳ 
ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮೂರು ಬಾರಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಎರಡನೇ 
ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ನಾಲ್ಕು ವರ್ಷದ ನಂತರ ಔ 
ಐದರೊಳಗಾಗಿ ಒಮ್ಮೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಹೀಗ ಐದು 
ಬಾರಿ ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 


ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ ಹಾಕುವ ಎರಡು ಗಂಟೆ 
ಮೊದಲು ಮತ್ತು ಹಾಕಿದ ಎರಡು ಗಂಟೆಯ ನಂತರ 
ತಾಯಿ ಹಾಲು ಕುಡಿಸಬಾರದು. 


6. ಗೊಬ್ಬರ (ಧಡಾರ) :- 


ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಬರುವ ರೋಗ ಇದು. ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮಕ್ಕಳು ರೋಗದ ಕೆಟ್ಟ 
ಪರಿಣಾಮಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರೆ ಬಲಹೀನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ರೋಗವು 
ತೀವ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. ನೆಗಡಿ. ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರಗಳಿಂದ ರೋಗ ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ. 2 - 3 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಾಯೊಳಗೆ ಗುಳ್ಳಗಳದ್ದು ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹೋಗುತ್ತವೆ ಮತ್ತೆ 4 - 5ನೇ ದಿನ 
ಮೈತುಂಬ ಕೆಂಪು ಬೊಕ್ಕೆಗಳು ಏಳುತ್ತವೆ. ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 

ಮಗು ಬಲಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದರೆ ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಕಫ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಭೇದಿ 
ಶುರುವಾಗಿ ನಿರ್ಜಲೀಕರಣ (ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನೀರಿನಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು) ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಒಮ್ಮೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮದ್ದಿಲ್ಲ. ಸಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲೋ ದೊಡ್ಡ 
ರೀತಿಯಲ್ಲೋ ಅದು ಮಾಡಿದ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲೇ ಬೇಕು. ರೋಗ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ತಡೆಗಟ್ಟುವುದಕ್ಕೆ ಮಗುವಿಗೆ 9 ತಿಂಗಳು ತುಂಬಿ ಒಂದು ವರ್ಷ ಆಗುವುದರೊಳೆಗೆ ಒಂದು 
ಗೊಬ್ಬರದ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 


ಮಾದರಿ ಲಸಿಕೆ ನೀಡಿಕೆ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ವೇಳಾಪಟ್ಟಿ 


ಗರ್ಬಿಣಿ ತಾಯಂದಿರಿಗೆ - 
ಗರ್ಬಿಣಿ ಎಂದು ತಿಳಿದಾಗ ಟಿ.ಟಿ. ಮೊದಲನೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು 

ಒಂದು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಟಿ.ಟಿ ಎರಡನೆ ಸಲ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
ಅಥವಾ ಟಿ.ಟಿ. ಬಲವರ್ಧಕ. 


ಶಿಶುಗಳಿಗೆ - 


TT ತಂಗಳು ವಯಸಿನಲ್ಲಿ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು. 


ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಮೊದಲನೆಯ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
ಮತ್ತು | 

= ತಿಂಗಳು ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪೋಲಿಯೋ ಲಸಿಕೆ ಬಾಯಿ ಮುಖಾಂತರ 
ಮೊದಲನೆಯ ಸಲ. 


33 ತಿಂಗಳು ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ | ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಮೂರನೆಯ ಸಲ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
ಮತ್ತು 
ಪೋಲಿಯೋ ಮೂರನೆಯ ಸಲ 
ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಲಸಿಕೆ. 


9 ತಿಂಗಳ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ದಡಾರ ಲಸಿಕೆ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 


16 ರಿಂದ 24 ತಿಂಗಳ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ | ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಬಲವರ್ಧಕ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
(ಒಂದು ಸಲ) 

ಮತ್ತು 

| ಪೋಲಿಯೋ ಲಸಿಕೆ ಬಾಯಿಯ 
ಮುಖಾಂತರ (ಒಂದು ಸಲ) 
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ಮಗುವಿನ ಜನನ ಆಸ್ಪತ್ರೆ ಅಥವಾ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲಾದರೆ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಚುಚ್ಚು 
ಮದ್ದನ್ನು ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 


5 — 6 ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಟಿ.ಟಿ. ಒಂದುಸಲ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು. 
| ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ 1 ಸಲ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
| ಒಂದು ತಿಂಗಳ ನಂತರ 2ನೇ ಸಲ 

| ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು. 


10ನೇ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಧಕ ಟಿ.ಟಿ. ಒಂದು ಸಲ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 
| ವರ್ಧಕ ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಒಂದು ಸಲ 
ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದು 


16ನೇ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಧಕ ಟಿ.ಟಿ. ಒಂದು ಸಲ 
ವರ್ಧಕ ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಒಂದು ಸಲ. 


| FO] nese, ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರು ಒಂದಲ್ಲಾ ಒಂದು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೈ 
ಗಾಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಿಗುವುದು ಬಲು ಕಷ್ಟ ಕಾರಣ 
ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕಲಿತಿರುವುದು ಅತಿ ಅವಶ್ಯ. ಗಾಯಗಳಿಗೆ 
ಕೆಲವು ಹಳ್ಳಿ ಔಷಧಗಳೂ ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಸರಿ, ಯಾವುದರಿಂದ 
ಅಪಾಯ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಯುವುದು ಬಲು ಮುಖ್ಯ. 


1. ಗಾಯದಿಂದ ಒಸರುತ್ತಿರುವ ರಕ್ತವನ್ನು ತಡೆಯುವುದು : 


— ಗಾಯಲಗಿರುವ ಭಾಗವನ್ನು ದೇಹಕ್ಕಿಂತ ಮೇಲೆತ್ತಿ 


— ಒಂದು ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆ ತಂದು ಗಾಯ ಆದ ಜಾಗವನ್ನು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದಿರಿ. ರಕ್ತ 
ಹರಿಯುವುದು ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೂ ಹೀಗೇ ಹಿಡಿದಿರಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತ 
ಒಸರುವುದು ನಿಲ್ಲಲಿಲ್ಲವೆಂದರೆ, ಹಾಗೇ ಹಿಡಿದಿದ್ದು ಗಾಯ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಇತರ 
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ಭಾಗಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಒಂದು ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟ್ಟಿ. ಪಟ್ಟಿ ಕೈಕಾಲು 
ನೀಲಿಗಟ್ಟುವಷ್ಟು ಗಟ್ಟಿಯಾಗದಿರಲಿ. 


— ಹೀಗೆ ಬಿಗಿಯಲು ಎಂದೂ ತಂತಿ ಅಥವಾ ಹಗ್ಗ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಡಿ. ಸೀರೆ. 
ಧೋತರ ಅರಿವೆಯ ಸಣ್ಣ ಅಂಚಿನ ಎಳೆ ಇದ್ದರೆ ಸಾಕು. 


— ಅರ್ಥ ತಾಸಿಗೊಮ್ಮೆ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿ ಸ್ರಾವ ಕಡಿಮೆ ಆಯಿತೋ ನೋಡಿ. ಬಹಳ 
ಹೊತ್ತು ಕಟ್ಟಿಟ್ಟರೆ ಅಪಾಯ. 


— ಗಾಯಕ್ಕೆ ಕಟ್ಟಲು ಎಂದೂ ಹೊಲಸು ಬಟ್ಟೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಡಿ. 
ಚಹ ಪುಡಿ. ಶಗಣೆ. ಚಮಣ್‌ ಎಣ್ಣೆ ಇವನ್ನು ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಡಿ. 
ಗಾಯವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಓಡಿಯಿರಿ. 


ಗಾಯವಾಗಿರುವ ಜಾಗವನ್ನು ಆದಪ್ಟೂ ಎತ್ತಿ 
ಹಿಡಿಯಿರಿ. 


ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರ ಒಂದು ಪಟ್ಟಿ ಬಿಗಿಯಿರಿ. ದೇಹದ 
ಉಳಿದ ಭಾಗ ಮತ್ತು ಗಾಯಕ್ಕೆ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಪಟ್ಟಿ 


ಇರಲಿ. ಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವಷ್ಟು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬಿಗಿಯಿರಿ. 
ಕಾಲು ಅಥವಾ ಕೈ ನೀಲಿಯಾಗುವಷ್ಟು ಗಟ್ಟಿ 
ಕಟ್ಟಬೇಡಿ. 


ಕಟ್ಟಲು ಎಂದೂ ತಂತಿ. ಹಗ್ಗ ಇಂಥವನ್ನು 
ಬಳಸಬೇಡಿ. wot, ಅಥವಾ ದಪ್ಪನೆಯ 
ಅಗಲವಾದ ಬಟ್ಟೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿ. 


2. ಕತ್ತರಿಸಿದ್ದು, ತರಚಿದ್ದು, ಚಿಕ್ಕ ಪುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು: 
— ಮೊದಲು ಸೋಪು ಹಾಕಿ ತಿಕ್ಕಿ ಕೈತೊಳದುಕೊಳ್ಳಿ. 
— ಸ್ವಚ್ಛ ಬಿಸಿನೀರಲ್ಲಿ ಸೋಪು ಹಚ್ಚಿ ಗಾಯವನ್ನು ತೊಳಯಿರಿ. 


ಗಾಯದೊಳೆಗೆ ತುಂಬಿರುವ ಹೊಲಸನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು. 
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& ಲಾ 


‘\ 
x 


Spor ತೆಗೆಯುವ ಸಾಧನ ಸಹ ಪೂರ್ತಿ ಸ್ವಚ್ಛಗಿರಬೇಕು. ಚೂರು ಹೊಲಸನಿದ್ದರೂ 
ಅದೇ ರೋಗವನ್ನು ತರಬಹುದು. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆಯೇ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಸುತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟರೆ ಅದು ತಾನೇ 
ಮಾಯುವುದು. 


3. ಅಪಾಯಕಾರಿ ಗಾಯಗಳು: 
— ಹೊಲಸು ವಸ್ತುವಿನಿಂದಾದ ಗಾಯ. ಅದನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡದಿದ್ದರೆ. 
— ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತ ಸೋರಿಲ್ಲದ ಆಳವಾದ ಗಾಯಗಳು ಚುಚ್ಚಿದ ಗಾಯಗಳು. 
— ಕೊಟ್ಟಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಆದ ಗಾಯಗಳು. 
— ಪ್ರಾಣಿ. ಮನುಷ್ಕರು ಕಚ್ಚಿದ ಗಾಯ. 


— ಚೂರಿಯಿಂದಾದ ಆಳವಾದ ಗಾಯ. ಗುಂಡೇಟು. 


ಇಂಥ ತೀವ್ರ ಗಾಯ ಆದವರಿಗೆ ಧನುರ್ವಾಯು ಅಥವಾ ಸೆಟರೋಗ ಆಗುವ ಸಂಭವ 
ಬಹಳ. ಕಾರಣ ತೀವ್ರ ಗಾಯ ಅದವರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಡಾಕ್ಟರ ಬಳಿಗೆ ಒಯ್ದು 
ಧನುರ್ವಾಯು ಪ್ರತಿಬಂಧಕ (ಟೆಟನಸ್‌ ಟಾಕ್ಸೈಡ್‌ - “ಟಿ.ಟಿ.”) ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 


>: 
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ಹಿಂದೆ ಧನುರ್ವಾಯು ಪ್ರತಿಬಂಧಕ ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿಲ್ಲವೆಂದರೆ ಇನ್ನೂ ಎರಡು 
ಬಾರಿ ಅದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮುಖ್ಮ. 


4. ಗಾಯಕ್ಕೆ ಪಟ್ಟ: 
— ಚಿಕ್ಕ ಪುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪಟ್ಟಿಯ ಅಗತ್ಮವಿಲ್ಲ ಸ್ವಚ್ಛಿವಾಗಿಡುವುದು ಇಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ. 


— ಪಟ್ಟಿ ಕಟ್ಟಲು ಕಾರಣ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹೊಲಸು ಹತ್ತಬಾರದು ಎಂದು. ಕಾರಣ ಈ 
ಪಟ್ಟಿಯು ಅತ್ಕಂತ ಸ್ವಚ್ಛ ಇರಬೇಕು. 


— ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ಇಸ್ತ್ರಿ ಮಾಡಿ ಅಥವಾ ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿಯೇ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


— ಕಟ್ಟಿದ ಪಟ್ಟಿ ರಕ್ತ ಸಂಚಾರವನ್ನೇ ನಿಲ್ಲಿಸುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗದಿರಲಿ. 


— ಪಟ್ಟಿ ಒದ್ದೆಯಾದರೆ. ಅದರೊಳಗೆ ಹೊಲಸು ಹೋಯಿತೆಂದರೆ ಕೂಡಲೇ ಪಟ್ಟಿ 
ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಗಾಯ ತೊಳೆದು ಮತ್ತೆ ಹೊಸ ಪಟ್ಟಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


ಸುಟ್ಟ ಗಾಯ :- 


ಸುಟ್ಟ ಜಾಗವನ್ನು ತಕ್ಷಣ ತಣ್ಣೀರಲ್ಲಿ ಅದ್ದಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಉರಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಸುಡುವುದನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. ಗುಳ್ಳಿ ಬರದಿದ್ದರೆ, ನೋವು ಬಹಳವಿದ್ದರೆ ಒಂದು 
ಪ್ಕಾರಾಸಿಟಿಮಾಲ್‌ ಅಥವಾ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ನುಂಗಿ. ಗುಳ್ಳ ಎದ್ದಿದ್ದರೆ. ಒಡೆಯಬೇಡಿ. ಗುಳ್ಳ 
ಒಡೆದಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಸೋಪು. ಸ್ವಚ್ಛ ನೀರಿನಿಂದ ತೊಳೆಯಿರಿ ವ್ಯಾಸಲೀನನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛೆ 
ತೆಳುಬಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಗಾಯದ ಮೇಲಿಡಿ. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆಯೇ ಇಲ್ಲಿ ಅತೀ ಮುಖ್ಯ. 


ಗ್ರೀಸ್‌. ಚೆಹಪುಡಿ. ಶಗಣಿ ಬೂದಿಗಳನ್ನೆಂದೂ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಡಿ. ಧೂಳು. ' 
ನೊಣಗಳಿಂದ ಗಾಯವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 


ಚರ್ಮ ಸುಟ್ಟು ಕರಕಾದ ಮಾಂಸಖಂಡವನ್ನು ತೋರಿಸುವಂಥ ಗಾಯವಾಗಿದೆ ಎನ್ನಿ. 
ಆಗ ಅದನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಬಹಳ 
ಮೋವಿದ್ದರೆ ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಿಮಾಲ್‌ ಕೊಡಿ. 
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\ 


ಉಪ್ಪು ನೀರಲ್ಲಿ ಗಾಯ ತೊಳೆಯುವುದರಿಂದಲೂ ನೋವು ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಕುಡಿಯಲು ಬಹಳಷ್ಟು ಪಾನಕ (ಶರಬತ್ತು) ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ಮೂಳೆ ಮುರಿತ. 


ಮೂಳೆ ಮುರಿದಿರುವ ಅನುಮಾನ ಬಂದರೆ ಆ ಜಾಗವನ್ನು ಅಲುಗಾಡದಂತೆ 
ಸ್ಥಿರವಾಗಿಡುವುದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಇದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಅಪಾಯ ಆಗದಂತೆ ತಡೆಯಬಹುದು. 
ಅದರಿಂದ ಮೂಳೆ ಕೂಡಿಸುವುದಕ್ಕೂ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೂಳೆ ಮುರಿದವರನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ಒಯ್ಯುವ ಮೊದಲು ಮುರಿದ ಜಾಗ 
ಅಲುಗಾಡದಂತೆ ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಮರದ ತುಂಡುಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಬಿಗಿದು ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


ಮಕ್ಕಳ ಮೂಳೆ ಬೇಗ ಕೂಡುವುದು. ವಯಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚಿದಷ್ಟೂ ಮೂಳಿ ಜೋಡನೆ 
ನಿಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಪೆಟ್ಟು ಎಷ್ಟು ಜೋರಿದೆ. ಯಾವ ಅಂಗದ ಮೂಳಿ 
ಮುರಿದಿದೆ ಇವನ್ನೂ ಅದು ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ. ಕೈಯ ಮೂಳೆ ಜೋಡಣೆ ಆಗಲು ತಿಂಗಳು 
ಬೇಕು. ಕಾಲಿನದಾದರೆ ಎರಡು ತಿಂಗಳು ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 


ವಿಷ ನುಂಗಿದ್ದು : 


ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ವಿಷ ನುಂಗಿದ ಪ್ರಕರಣಗಳು ಬಹಳ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತಿವೆ. ಶರಬತ್ತು, ಜ್ಯೂಸ್‌ 
Woes NYE, ವಿಷವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತುಂಬಿಡಬಾರದು. ಹೊಲಕ್ಕೆ ಹಾಕಲು ತಂದ ವಿಷದ ಡಬ್ಬಿ 
ಮತ್ತು ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ಗಳನ್ನು ನಿತ್ಯ ಉಪಯೋಗಕ್ಕೆ ಬಳಸಬಾರದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಮಕ್ಕಳು 
ಮತ್ತು ಮನೆಯವರು ಅಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ವಿಷ ಸೇವಿಸುವಂತಾಗಬಹುದು. 


ಬೆಳಿಗೆ ಔಷಧ ಹೊಡೆಯುವುದು ದಿನೇ ದಿನೇ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. ತಂದಿಟ್ಟ ಔಷಧಗಳು 
ಕೈಗೆಟಕುವಂತೆಯೇ ಇರುತ್ತವೆ. ಜನರು ಚಿಕ್ಕಪುಟ್ಟ ಜಗಳಗಳಿಗೂ ಬೇಸತ್ತು ಈ ವಿಷಗಳನ್ನು 
ನುಂಗಿ ಆತ್ಮಹತ್ಮೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇಂದು ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಅತ್ಮಹತ್ಯೆ 
ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಅತೀ ಹೆಚ್ಚು ಹತ್ತಿಗೆ ಹೊಡೆಯಲು ತಂದ ವಿಷದಿಂದಲೇ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. 


ವಿಷ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ನಿತ್ಕೋಪಯೋಗಿ ಡಬ್ಬಿ, ಬಾಟ್ಲಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಇಡಬಾರದು. 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸಿಗುವಂತಿಡಬಾರದು. 


— ಔಷಧ, ವಿಷವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಎಲ್ಲರ ಕೈಗೆ ಸಿಗುವಂತೆ ಇಡಬಾರದು. 


ವಿಷ ನುಂಗಿದಾಗ : 
ನುಂಗಿದವ ಎಚ್ಚರವಾಗಿದ್ದರೆ 


— ಆತನ ಬಾಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳು ಅಥವಾ ಚಮಚ ಹಾಕಿ ಗಂಟಲು ತೆರೆಸಿ ವಾಂತಿ 
ಮಾಡಿಸಿ. | 


—  ಚೆಚ್ಚಗಿನ ಸಂತೃಪ್ತ ಉಪ್ಪು ನೀರು ಕುಡಿಸಿದರೂ ವಾಂತಿ ಆಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. 


ವಿಷ ನುಂಗಿದವ ಎಚ್ಚರತಪ್ಪಿದ್ದರೆ ಕೂಡಲೇ ಅಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸಬೇಕು. 


ಕೀಟ ನಾಶಕ ಸಿಂಪಡಿಸುವಾಗ ಅಥವಾ ಬೆರೆಸುವಾಗ ವಿಷ ದೇಹ ಸೇರಬಹುದು. 
ಕೂಡಲೇ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಒಯ್ಮದಿದ್ದರೆ ಆತ ಸಾಯಬಹುದು. 


ತಡೆಯಲು :ರಬ್ಬರ್‌ ಚೀಲ ಹಾಕಿಕೊಂಡೇ ವಿಷ ಮುಟ್ಟಿ 
ಮೂಗು ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡೇ ವಿಷ ಸಿಂಪಡಿಸಿ. 


ಔಷಧ ಸಿಂಪಡಿಸಿದ ಕೈಯನ್ನು ಸೋಪು ಹಚ್ಚಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳಿದೇ ಮುಂದಿನ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿ. 


ಹಾವು ಕಡಿತ : 


ಹಳ್ಳಿಯಲ್ಲಿ ಹಾವು ಕಡಿತದ ಭಯ ಬಹಳ ಇದೆ. ಆದರೆ ಎಲ್ಲ ಹಾವುಗಳೂ ವಿಷವಲ್ಲ. 
ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ನಾಲ್ಕು ಜಾತಿಯ ವಿಷದ ಹಾವುಗಳಿವೆ. ಅವೆಂದರೆ: 


1. ನಾಗರ ಹಾವು 
2. ಪಟ್ಟೆ ಹಾವು (ಚಿಣಗಿ ಹಾವು) 


wy 


3. ಕೃಷ್ಣ ಸರ್ಪದ ಎರಡು ಜಾತಿಗಳು 


ಕಚ್ಚಿದ ಹಾವು ವಿಷದ್ದೋ ಅಲ್ಲವೋ ತಿಳಿಯುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಹಲ್ಲಿನ ಗುರುತುಗಳಲ್ಲೇ 
ಅದನ್ನು ಕಂಡು ಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಯ 


| ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಗ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ | 


ಹಲ್ಲಿನ ಗುರುತುಗಳು ಅಸ್ಪಷ್ಟ ಇರಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ನಿಮ್ಮ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಪು 
ವಿಷದ್ದೋ ಅಲ್ಲವೋ ಹೇಗೆ ಗುರುತಿಸುತ್ತಾರೆ. ನೀವೇ ಹೇಳಿ. 


ನಾಗರ ಮತ್ತು ಚಿಣಗಿ ಹಾವು ಕಚ್ಚಿದರೆ ವಿಷ ಸೀದಾ ಬೆನ್ನಿಗೇರುತ್ತದೆ. ನರಮಂಡಲದ: 
ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. ದೃಷ್ಟಿ ಒಂದಕ್ಕೆರಡಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ ಮಳ್ಳೆಗಣ್ಣಾಗಬಹುದು. 


ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು AA ಆಗಬಹುದು. 


ಕೃಷ್ಣ ಸರ್ಪಗಳು ಕಚ್ಚಿದರೆ :ವಿಷವು ರಕ್ತಕ್ಕೆ ಸೇರಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟದಂತೆ ತಡೆಯುತ್ತದೆ. 
ಕಾರಣ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾಸ್ತಿ. 


ವಿಪರೀತ ನೋವು 
ಕಚ್ಚಿದ ಜಾಗದ ಬಣ್ಣ ಬದಲಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ ಕೊಳಯಬಹುದು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 


— ಶಾಂತವಾಗಿರಿ. ಕಚ್ಚಿಸಿಕೊಂಡವ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಅಲುಗಾಡಕೂಡದು. ಅಲುಗಾಡಿದರೆ 
ವಿಷ ಬಲುಬೇಗ ದೇಷಕ್ಕೆ ಹರಡುವುದು. ಬೇರೆಯವರು ಅವನನ್ನೆ ತ್ತಿ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು. 


— ಕಚ್ಚಿದ ಜಾಗಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಕಟ್ಟಿ. ಬಹಳ ಬಿಗಿಬೇಡ. 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಬಿಚ್ಚಿ ಮತ್ತೆ ಕಟ್ಟುತ್ತಿರಿ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ | 


_ ಆಗೆ ತಾನೇ ಹಾವು ಕಟ್ಗಿದ್ದರೆ ಗಾಯವನ್ನು ಒಂದು ಚಾಕುವಿನಿಂದ ಗೀರು ಮಾಡಿ 
ರಕ್ತ ಸ್ರಾವವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಿದರೆ ವಿಷವು ಶರೀರದಿಂದ 
ಹೊರಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ತಕ್ಷಣ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. 


— ರೋಗಿಯು ನಿದ್ರೆ ಮಾಡದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 


ಚೀಳು ಕಡಿತ : 
ಚೇಳುಗಳು ಬಹಳ ವಿಷಕಾರಿ. ಮಕ್ಕಳ Sead ಮೇಲ್ಫಾಗ ಅಥವಾ ತಲೆಗೆ ಚೇಳು 


ಕಡಿದರೆ ತೀವ್ರ ಅಪಾಯ. ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ಮೊದಲನೆಯ ಕಡಿತದಿಂದ ಏನೂ ಆಗಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. 
ಆದರೆ ಕಡಿದದ್ದು ಎರಡನೇ ಬಾರಿ ಆದರೆ ಅಪಾಯ. 


ಏನು ಮಾಡಬೇಕು 


ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ಮೊದಲ ಬಾರಿ ಕಡಿದಿದ್ದರೆ ನೋವಿಗೆ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಕೊಡಿ. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಅಥವಾ ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ಎರಡನೇ ಬಾರಿ ಕಡಿದಿದ್ದರೆ ಕೂಡಲೇ ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಒಯ್ಮಬೇಕು. 


. ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಏನು ತಿನ್ನಬೇಕು ? 


[ನ] ಆರೋಗ್ಗಕ್ಕೂ. ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರಕ್ಕೂ ನೇರ ಸಂಬಂಧವಿದೆ. ನಮಗೆ 
ನಿತ್ಸವೂ ಮಾಡುವ ಅಂದರೆ ನಡೆಯುವ ಮಾತಾಡುವ ಅಡಿಗೆ ಕೆಲಸ. ಹೊಲದ ಕೆಲಸ. ಈ 
ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ಬೇಕು. ಈ ಶಕ್ತಿ ನಮಗೆ ಎಲ್ಲಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ? ನಾವು asap 
ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರದಿಂದ. 


ನಮ್ಮ ದೇಹ ಒಂದು ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಚಿಕ್ಕ ಮಗುವೊಂದು ಹತ್ತು 
ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗುವಷ್ಟು ದೊಡ್ಡ ಹುಡುಗನಾಗುವುದು ಹೇಗೆ? ದೇಹ 
ಬೆಳೆಯಲು ಬೇಕಾದ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಎಲ್ಲಿಂದ ದೊರೆತವು? ಪ್ರತಿ ದಿನ ಉಣ್ಣುವ 
ಆಹಾರದಿಂದ. - 


ಬೆಳೆದವರ ದೇಹ ಹಾಗೆಯೇ ಇದ್ದು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ. ಚಪ್ಪಲಿ ಸವೆದಂತೆ ಅಂಗಗಳೂ 
ಸವೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಹೊರಗಡೆಯ ಭಾಗ ಸವೆದಂತೆ ಒಳಗಿನಿಂದ ಹೊಸ ಅಂಗಾಂಗ ಬೆಳೆದು 
ಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಹೇಗಾಗುತ್ತದೆ? ನಾವು AY, ಉಣ್ಣುವ ಆಹಾರದಿಂದಲೇ. 


ಮಕ್ಕಳು ಆಟವಾಡುತ್ತಲೇ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆ ನಿಂತಮೇಲೂ ಸವೆದ ಜಾಗ 
ತುಂಬುವ ಕೆಲಸ ABD ಕೆಲಸದೊಂದಿಗೇ ಸತತ ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಬೆಳೆಯುವುದಕ್ಕೆ 
ಬೇರೆ ರೀತಿಯ ಆಹಾರ ಬೇಕು. ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಬೇರೆ ರೀತಿಯ ಆಹಾರ ಬೇಕು. ಇವೆಲ್ಲ 
Bens, ಬೇಕಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಿಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೇಹ ಸಶಕ್ತವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಕ್ಕೆ ‘Hay,’ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಏಷ್ಟವು ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ. ಜೋಳ. 
ರಾಗಿ, ಸಜ್ಜೆ. ನವಣೆ ಮುಂತಾದ ಎಲ್ಲ ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದೇ ರೀತಿ 
ಬಟಾಣಿ, ಗೆಣಸು. ಮರಗೆಣಸು ಮುಂತಾದ ಗೆಡ್ಡೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಶಕ್ತಿಯ ಆಹಾರ 
ಜನರ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರ. ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದ ಆಹಾರಾಂಶ ಇದು. ನಮ್ಮ 
ಊಟದಲ್ಲಿಯೂ ಸಹ ಅನ್ನ. ರೊಟ್ಟಿ ಮುದ್ದೆ ಅಥವಾ ಚಪಾತಿ, ಬ್ರೆಡ್ಡು ಯಾವ ಆಹಾರ 
ತಿನ್ನುವವರೇ ಆಗಲಿ ಶಕ್ತಿಯುತ ಆಹಾರ ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಚಿಳವಣಿಗೆಯ ಆಹಾರ — 


ಅನ್ನಕ್ಕೆ ಬೇಳೆ ಬೇಕು. ರೊಟ್ಟಿಗೆ ಕಾಳಿನ ಪಲ್ಲೆ ಬೇಕು. ಬೇಳೆ ಮತ್ತು ಕಾಳುಗಳು ಅನ್ನ. 
ರೊಟ್ಟಿಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೂ ಅಷ್ಟೇ ಅವಶ್ಮಕ. ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯ 
ಆಹಾರಾಂಶವನ್ನ ಸಸಾರಜನಕ ಅಥವಾ ಪ್ರೋಟೀನು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳಾದ ತೊಗರಿ. ಕಡಲೆ. ಹೆಸರು. ಮಡಿಕೆ ಉದ್ದು ಇವೆಲ್ಲ ಬೇಳ 
ಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿಯೂ ಇರುತ್ತವೆ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಸಸಾರಜನಕ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ 
ಸಸಾರಜನಕವೇ ಅಂದರೆ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯ ಆಹಾರವೇ ಶಕ್ತಿಯ ಆಹಾರಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರ. 
ಕಾರಣ ಮಗುವಿನ ಆಹಾರ ಹಾಲು. ಮೊಟ್ಟೆ (ತತ್ತಿ) ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಮೀನಿನಲ್ಲೂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಬಹಳಷ್ಟು ತುಂಬಿದೆ. 


ಹಾಲು ಒಂದು ಉತ್ತಮ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಆಹಾರ. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಾಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಆಹಾರ. 


ಚೇಳಿಗಳು. ಅವರೆ ಕಾಳುಗಳು ಸೋಯಾ ಬೀನ್‌ 


ಶೇಂಗಾ (ನೆಲಗಡಲೆ) 


ಬೆಲ್ಲ ಹುಣಿಸೆ ಹಣ್ಣು 


ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಕ್ತಿಯ ಆಹಾರ:- 


ಅಡಿಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಎಣ್ಣೆ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತೇವೆ. ಊಟಕ್ಕೆ ಬೆಣ್ಣೆ. ತುಪ್ಪ ಬಳಸುತ್ತೇವೆ. 
ಎಣ್ಣೆ, ಬೆಣ್ಣೆ. ತುಪ್ಪ ಮುಂತಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬು ಅಥವಾ ಜಿಡ್ಡು ತುಂಬಿದೆ. 
ಕೊಬ್ಬು ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯ ಪೊಟ್ಟಣಗಳು. ಇವು ದೇಹದ ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಂಗ್ರಹಿತವಾದಾಗ Bex’ ದಪ್ಪಗಾಗುತ್ತದೆ. ನಿತ್ಕವೂ ಬೆಣ್ಣೆ. ತುಪ್ಪ. ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನುವ ಆದರೆ 
ಜಾಸ್ತಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡದವರು ದಪ್ಪಗಿರುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಸತತವಾಗಿ 
ಮೈಮುರಿದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರು ಬೆಣ್ಣೆ ತುಪ್ಪ ತಿನ್ನುತ್ತಿದ್ದರೂ ಕೂಡ ಬಹಳ ದಪ್ಪಗೆ 


et eon) 


ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯ ಉಪಯೋಗ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 


ಇವು ಮೂರು ದೇಷಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇಕಾಗುವ ಆಹಾರಾಂಶಗಳು. ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಅತಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆದರೆ ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೇಕಾಗುವ ವಸ್ತುಗಳೂ ಇವೆ. 
ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಲವಣಗಳು ಜೀವಸತ್ವಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎ. ಬಿ. ಸಿ ಡಿ ಎಂದು ಭಾಗ 
ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 


"ಎ' ಜೀವಸತ್ವ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಅತಿ ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕು. ಇದು ಹಸಿರು ಪಲ್ಲೆ, ಕೇಸರಿ ಬಣ್ಣದ 
ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳಾದ ಗಜ್ಜರಿ. ಪಪ್ಪಾಯಿ. ಮಾವು ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. 
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"ಬಿ' ಜೀವಸತ್ವ ಪಿಷ್ಟ ಪಚನವಾಗಲು ಸಹಾಯಕ. ಅಂತೆಯೇ ಅದು ಅಕ್ಕಿಯ 
ಹೊರಕವಚ, ಗೋದಿಯ ಹೊರ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಪಾಲಿಶ್‌ 
ಮಾಡಿಸಿದಾಗ. ಗೋದಿ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಸಾಣಿಸಿ ಹೊಟ್ಟು ತೆಗೆದಾಗ “ಬಿ' ಜೀವಸತ್ವ ಹೊರಟು 


ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮಾಂಸಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಅದು ಹೇರಳವಾಗಿದೆ. 


"ಸಿ ಜೀವಸತ್ವ ಹುಳಿಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದು ಯಾವುದಕ್ಕೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಎಂದು 
ಗೊತ್ತಿಲ್ಲವಾದರೂ ಇದರ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡದಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ಕರ್ವಿ ಎಂಬ ರೋಗ 
ಬರುತ್ತದೆಯೆನ್ನುತ್ತಾರೆ. ನಿಂಬೆ. ಟೊಮೆಟೋ, ಕಿತ್ತಳೆ, ಹುಣಿಸೆ, ನೆಲ್ಲಿ ಇವುಗಳನ್ನು ತಿಂದಲ್ಲಿ 
ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆ ಆಗುವುದು ಕಡಿಮೆ. 


"ಡಿ' ಜೀವಸತ್ವ ಸೂರ್ಕನ ಎಳೆ ಕಿರಣದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಇರುತ್ತದೆ. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಎಳೆ ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿ 
ಮೈಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಆಡಲು ಬಿಡುವುದರಿಂದ ಡಿ ಜೀವಸತ್ವ ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಎಲುಬುಗಳ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ "ಡಿ' ಜೀವಸತ್ವ ಬೇಕು. 


ಖನಿಜ ಮತ್ತು ಲವಣಗಳು :- 


ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣ ಮತ್ತು :ಕ್ಕಾಲ್ಸಿಯಂ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ರಕ್ತ ತಯಾರಾಗಲು ಬೇಕು. ಇದು ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಯಲ್ಲಿ, ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಬೆಲ್ಲದಲ್ಲಿ. 
ಹುಣಿಸೆ ಹಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಕ್‌, 
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ಬೆಲ್ಲ ಕಬ್ಬಿಣದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ತಯಾರಾಗುವುದರಿಂದ ಇದರಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ 
ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ ಸಕ್ಕರೆಗಿಂತ ಬೆಲ್ಲದ ಉಪಯೋಗ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಕಬ್ಬಿಣದ 
ಪಾತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಿಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಊಟದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಕಾಲ್ಸಿಯಂ ದೇಹದ ಎಲುಬು ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬಲು ಅವಶ್ಯ, ಹಾಲು ಮತ್ತು 
ಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ, ಎಲೆ ಅಡಿಕೆ ಜೊತೆ ತಿನ್ನುವ ಸುಣ್ಣದಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಸಿಗುತ್ತದೆ. 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ :— 


ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪಷ್ಟ, ಸಸಾರಜನಕ ಕೊಬ್ಬು, ಜೀವಸತ್ವಗಳು 


[2c] w 


ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳು ಇರುವ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ನಿತ್ಯವೂ 
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಉಣ್ಣುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೇಹ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ' 


ಕಾರಣ ನಮ್ಮ ದಿನದ ಊಟದಲ್ಲಿ ; 


— ಎರಡು ಬಗೆಯ ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಎರಡು ಬಗೆಯ ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಮಗಳು 
ಇರಬೇಕು. 


— ಎಷೆಕಾಳು (ಶೇಂಗಾ, ಎಳ್ಳು ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬರಿ) ಇರಬೇಕು. 

— BAD BY ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ ಇರಬೇಕು. 

— ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಸೀದಾ ಬೇಯಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮೊಳಕೆ ಬರಿಸಿ ತಿಂದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳ ಆಹಾರ: - 


ಶಿಶುವಿಗೆ ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ತಾಯಿ ಹಾಲು ಅತ್ಕುತ್ತಮ ಅಹಾರ. ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ 
ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಆಹಾರ ಉಣ್ಣಿಸಲು ಶುರುಮಾಡಬೇಕು. 


ಡಬ್ಬಿಯ ಹಾಲು ಅತ್ಕಂತ ದುಬಾರಿ. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿರುವಾಗಲೇ ಸುತ್ತ ಸಿಗುವ 
ಆಹಾರವನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಕಲಿಸಬೇಕು. ಬಾಟ್ಲಿ ಹಾಲು ಕೂಡಾ ಅತ್ಮಂತ ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಬಾಟ್ಲಿ 
ಹಾಗೂ ನಿಪೂಲುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ತೊಳೆಯದೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಭೇದಿ 
ಮುಂತಾದ ಸೋಂಕು ರೋಗ ಶುರುವಾಗಿ ಮಗು ಸಾಯಬಹುದು. 
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ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳೆ ನಂತರ; 
— ತಾಯಿ ಹಾಲನ್ನು ಕೊಡಿ. 


— ಜೊತೆಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡಿ. 


— ಕುದಿಸಿದ ನೀರು ಕೊಡಿ. 


ಮೊದಲ 2 - 4 Sond 
ಮಗುವಿಗೆ ತಾಯಿಯ DOs 
ಹೊರತು ಇನ್ನೇನೂ ಬೇಡ. 


ಆರು ತಿಂಗಳ ಮಗುವಿಗೆ : 


— ಬೇಳೆ ಮತ್ತು ಸೊಪ್ಪು 
ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿಗೆ ಬೆಲ್ಲ 
ಮತ್ತು ಹಾಲು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ 
ಕೊಡಬಹುದು. 


— ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಬೇಳೆಯನ್ನು ಅನ್ನ ಅಥವಾ ಚಪಾತಿಯ ಜೊತೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ನುರಿಸಿ ಕಲಸಿ ಕೊಡಿ. 


— ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು, ಬೇಳೆ ಮತ್ತು ಅನ್ನವನ್ನು ಕಲಸಿ ನುರಿಸಿ 
ಕೊಡಬಹುದು. 


— ಬೇಯಿಸಿದ ತತ್ತಿಯ BIO ಭಾಗ, ಹಣ್ಣುಗಳೂ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅತಿ ಉಪಯುಕ್ತ. 


ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಮಗುವಿನ ಆಹಾರದ ಬೇಡಿಕೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಎಲ್ಲವೂ 
ಹೊಸ ರುಚಿ ಇರುವುದರಿಂದ ಮಗು ತಿನ್ನಲು ಒಲ್ಲೆಯೆನ್ನುತ್ತದೆ. ತಾಯಿ ಹಾಗೇ ಬಿಟ್ಟು 
ಬಿಟ್ಟರೆ ಮಗು ಬಲುಬೇಗ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆಗೀಡಾಗುತ್ತದೆ. 
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Gc 


ನೋಡಲು ಮಗು ಚೆನ್ನಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಚಿಕ್ಕ ನೆಗಡಿ ಅಥವಾ ಭೇದಿ 
ಬಂದರೂ ಬೇಗ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳದೇ ಬಳಲುತ್ತದೆ. ಗೊಬ್ಬರದಂಥ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಇಂಥ 
ಮಗುವನ್ನು ಪುಷ್ಪಿಗೇಡಿಯನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಬಿಡುತ್ತವೆ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸದಾ ಸಮತೋಲನ ಅಹಾರ ಕೊಡುತ್ತಿರಿ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತು ಮೊಲೆಯೂಡುವ ತಾಯಂದಿರ ಆಹಾರ : 


ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಅನೇಕ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳಿವೆ. ಒಂದು ತರಕಾರಿ ಉಷ್ನ. 
ಇನ್ನೊಂದು ಶೀತ. ಮತ್ತಾವುದೋ ಹಣ್ಣು H3 ಎಂದು ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಪಪ್ಪಾಯಿ 
ತಿನ್ನಬಾರದೆಂಬ ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆ ಇದೆ. ಹಡೆದ ತಾಯಿ ತಿನ್ನಬಾರದ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ 
ಪಟ್ಟಿಯನ್ನೇ ಕೊಡಬಹುದು. ಪೇಟೆಯಿಂದ ತಂದ ಬ್ರೆಡ್ಡು. ಗೊಡ್ಡು ನಾರಿನಂಥ ನೀರು 
ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಬರಿಯ ಮೈದಾದಿಂದ ಮಾಡಿದ ಶಾವಿಗೆ 
ಇವಿಷ್ಟನ್ನೇ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 
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ಹೀಗೆ ಹಡೆದ ತಾಯಿಯನ್ನು ಆಹಾರ ಕೊಡದೆ ಬಳಲಿಸುವುದರಿಂದ ಅವಳಲ್ಲಿ ರಕ 
ಹೀನತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಮತ್ತು ಸೋಂಕಿನ ವಿರುದ್ಧ ಹೋರಾಡುವ ಶಕ್ತಿಯ 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


| ಹಡೆದ ತಾಯಿಗೆ ಅತಿ ಉತ್ತಮ ಪೋಷಕ ಆಹಾರ ಕೊಡಿ . | 


_ ಸಸಾರಜನಕ ಜಾಸ್ತಿ ಇರುವ ವೇಳೆ, ಕಾಳುಗಳು. ಅವರೆ. ತತ್ತಿ. ಮಾಂಸ, ಹಾಲಿನ 
ಪದಾರ್ಥ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತಿನ್ನಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು 
ಯಾವ ಆಹಾರ ವಸ್ತುವೂ ಆಕೆಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ ಅಲ್ಲ. ಬದಲಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ತಂದುಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಹಡೆದ ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ನಂತರ ಕೊಡುವ ಅಂಟಿನುಂಡೆ. ಕೊಬ್ಬರಿ ಖಾರ ಅತ್ಯಂತ 
ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ. 


ತಾಯಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಹಾರ ಸೇವಿಸಿದಷಪ್ಟೂ ಮಗುವಿಗೆ ತಾಯಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಸಿಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಇಲ್ಲವೆಂದರೆ ತಾಯಿ ಹಾಲೂ ಸಹ ಬರಿಯ 
ನೀರಿನಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆಹಾರದ ಬಗ್ಗೆ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳು: ' 


ಮಳಗಾಲದಲ್ಲಿ ಪೇರಲ ತಿನ್ನಬಾರದು. ನೆಗಡಿ ಇದ್ದಾಗ ಬಾಳೆ ಹಣ್ಣು ತಿನ್ನಬಾರದು 
ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆಗಳಲ್ಲ ಶುದ್ಧ ತಪ್ಪು. ನೆಗಡಿ ಇದ್ದಾಗ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಬೇಕು. 


ಔಷಧ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವವರು ಅನೇಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು BE ಮಾಡಬೇಕು 
ಎಂಬುದೂ ತಪ್ಪು. ಇದರಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ದೇಷಕ್ಕೆ ದೊರೆಯದೇ 
ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಜಠರ ಹುಣ್ಣು, ಕರುಳ ಬೇನೆ ಇದ್ದವರು ಮಾತ್ರ ಹೆಚ್ಚು ಹುಳಿಯ, ಖಾರ 
ಮತ್ತು ಮಸಾಲಿ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬಿಡಬಹುದು. 


ಕಡಿಮೆ ಹಣ ಇರುವವರು ಒಳ್ಳಿಯ ಊಟ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವೇ ? 


ಹಸಿವು ಮತ್ತು ಬಡತನಕ್ಕೆ ನಂಟು. ಬೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪಗಳನ್ನು ಕಣ್ನಲ್ಲಿ ಕಂಡಿರದ 
ಬಡವರೂ ನಮ್ಮಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. ಇರುವ ಸ್ವಲ್ಪ ಭೂಮಿಯಲ್ಲೇ ಬೆಳೆದ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಮಾರಿ ಮನೆಗೆ ಸಾಮಾನು ಖರೀದಿಸುವ ಸ್ಥಿತಿ ಎಷ್ಟೋ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ 
ತಮ್ಮ ಚಟಗಳಿಗಾಗಿ ಮನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಳುಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನೇ ಮಾರುವವರೂ ಇಲ್ಲದಿಲ್ಲ. 


ತಂದೆಯ ಚಟ ಮತ್ತು ತಾಯಿಯ ಅಜ್ಞಾನ ಇವುಗಳು ಮಗುವಿನ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಕಸಿಯುತ್ತವೆ. ಕೂಲಿಯಾಗಿ ಸಿಕ್ಕ ಶೇಂಗಾವನ್ನು ಮಾರಿ ತಂದೆ ಚಟ ತೀರಿಸಿಕೊಂಡರೆ ತಾಯಿ 
ಆ ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ ಕೊಟ್ಟು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಿಸ್ಕತ್ತು ಖರೀದಿಸಿ ತರುತ್ತಾಳೆ. ಪೇಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಮುಚ್ಚದೇ ಮಾರುತ್ತಿರುವ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ. ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು ತನ್ನ ಮಗುವಿಗೆ ರೋಗ 
ತರಬಹುದೆಂಬ ಅರಿವಿಲ್ಲದೇ ಅವನ್ನು ಕೊಡಿಸುತ್ತಾಳೆ. ತರಕಾರಿ ಸೊಪ್ಪುಗಳಿಗೆ 
ಹಾಕಬೇಕಾದ ಹಣ ಚಾಪುಡಿ ತಂಬಾಕುಗಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


— ಮನೆಯ soe? ತತ್ತಿ ಇಟ್ಟಾಗ ಮೊದಲು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕೊಡಿ. 


— ಹಳ್ಳಿಯಲ್ಲಿ ಆಯಾ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸಿಗುವ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸಿ. 
ನೀವೂ ತಿನ್ನಿ. ಸೇಬೂ ಹಣ್ಣಿಗಿಂತ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಶ್ರೇಷ್ಟ. 


— ಪೇಟೆಯ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ. ಪೆಪ್ಪರ್‌ಮೆಂಟ್‌. ಬಿಸ್ಕತ್‌ಗಳಿಗಿಂತ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ 


ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರ — ಒಳ್ಳಿಯ ಆರೋಗ್ಯ 


\ 
S 


ಅಧ್ಯಾಯ ನಾಲ್ಕು 


ಕೆಲವು ಮುಖ್ಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


[ರೋ ಬೇರೆ ಲಕ್ಷಣವೇ ಬೇರೆ. ನೆಗಡಿ ಒಂದು ರೋಗ. ನೆಗಡಿಯ 


ಲಕ್ಷಣಗಳು ಏನೇನು? chs, ನೋವು. ತಲೆ ಸಿಡಿತ ಮೂಗು ಸೋರುವುದು. ಗಂಟಲು 
ಒಡೆಯುವುದು. ಜ್ವರ ಇತ್ಕಾದಿ. ಒಂದು ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ದಾಳಿ ಮಾಡಿದಾಗ 
ರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ. ರೋಗ ಬಂದಿತೆಂದರೆ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಹೋಗಗಳಲ್ಲೂ ಕಾಣಬಹುದು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕೆಮ್ಮು ಔ ಅಸ್ತಮಾ. ನೆಗಡಿ. ಕ್ಷಯ ಇವೆಲ್ಲ ರೋಗಗಳಲ್ಲೂ ಕೆಮ್ಮು ಇದ್ದೇ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಕೇವಲ ರೋಗ O8 608, ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಲದು ಅದರಿಂದ ರೋಗ ವಾಸಿ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಲಕ್ಷಣಗಳಿಂದ ರೋಗ ಮೂಲವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದು ಅದಕ್ಕೆ ಔಷಧ 
ಮಾಡುವುದು; ಅವಶ್ಯವಿದೆ. 


ಕೆಲವು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಯಾವಾಗ. ಹೇಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ನೋಡಿ : - 


{WS 
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ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ರೋಗ ಸಣ್ಣದಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ತೀವ್ರ ರೋಗವೇ ಇರಬಹುದು. 
ಸಾಮಾನ್ಯ ನೆಗಡಿ. ಕೆಮ್ಮು ಆದಾಗಲೂ ಜ್ವರ ಬರುತ್ತದೆ. ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಆದರೂ ಜ್ವರ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ. ರೋಗ ಮೂಲವನ್ನು ಕಂಡು ಹಿಡಿದು ಆ ರೋಗಕ್ಕೆ ಔಷಧ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. | 


ಉಷ್ಣತಾಮಾಪಕ ಇದ್ದರೆ ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಬಾರಿ ರೋಗಿಯ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಅಳದು 
ನೋಡಬೇಕು. 


1. ತಣ್ಣನೆಯ ಸೋಪು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಥರ್ಮಾಮೀಟರನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
ಬೆಳ್ಳಿಗೆರೆ ತೋರಿಸುವವರೆಗೆ ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕೊಡವಬೇಕು. 
ಇಡಬೇಕು. ಚಿಕ್ಕ ಮಗುವಿದ್ದರೆ ಥರ್ಮಾಮೀಟರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ 
ಇಡಬೇಕು. 


3 2- 3 ನಿಮಿಷ ಹಾಗೇ ಇಟ್ಟು ನಂತರ ಓದಿನೋಡಿ. ಉಷ್ಣತೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ. 
ನಾಲಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯಮ. ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 


4. ನಂತರ ಥರ್ಮಾಮೀಟರನ್ನು ತಣ್ಣನೇ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೊಳೆದಿಡಬೇಕು. 


Gc ~ i ೬ 
ಒಂದು ಹಿಂಗೈಯನ್ನು ರೋಗಿಯ ಹಣೆಯ ಮೇಲೂ ಒಂದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಹಣೆಯ ಮೇಲೂ 
ಇಡಿ. ಉಷ್ಣತೆಯಲ್ಲಿ ವೃತ್ಕಾಸ ಇದ್ದರೆ ಜ್ವರ ಇರುವುದು ತಿಳಿಯುತ್ತ ದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ | 


ಜ್ವರ ಏಕೆ ಬರುತ್ತದೆ? 
ಜ್ವರ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯ ರೋಗಗಳ ಒಂದು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ. Beas AB, 
ಅಣುಜೀವಿಗಳಿಂದ ರೋಗ ಬಂದಾಗಲೂ ಜ್ವರ ಏರುತ್ತದೆ. ಉದಾ: ನೆಗಡಿ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌. 
ಮಲೇರಿಯಾ, ಗೊಬ್ಬರ. ಕಾಮಾಲಿ ಸಂದು ನೋವು. ಸಂದು ಬಾವು ಇದ್ದಾಗ ಜ್ವರ 
ಬರುತ್ತದೆ. 
— ಪೆಟ್ಟು ಬಿದ್ದು ಗಾಯವಾಗಿದ್ದಾಗಲೂ ಜ್ವರ ಬರುತ್ತದೆ. 
— ಗಾಯ ಹುಣ್ಣಾದಾಗಲೂ ಜ್ವರ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಜ್ವರ ಬಂದ ಕಾರಣ ಏನೆಂದು ಪರೀಕ್ಲಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರ ರೋಗಕ್ಕೆ ಔಷಧ 
ಕೊಡುವುದು ಅತಿಮುಖ್ಯ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಗೊತ್ತಾಗದಿರಬಹುದು. 
ಆಗ ಡಾಕ್ಟರಿಗೆ ತೋರಿಸಿ ಜ್ವರದ ಕಾರಣ ತಿಳಿಯುವುದು ಅತೀ ಮುಖ್ಧ. 
ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಏನು ಮಾಡಬೇಕು ? 


ಜ್ವರ ಬಂತೆಂದರೆ ಸ್ವೈಟರ್‌ ತೊಟ್ಟು ಮಫ್ಲರ್‌ ಹೊದ್ದು ಮಲಗುವುದು ವಾಡಿಕೆ. 
ಆದರಿದು ತಪ್ಪು. ಜ್ವರ ಬಂದವರಿಗೆ, 


— ಸ್ವೆಟರ್‌ ಹಾಕಿ, ಹೊದಿಸಿ ಮಲಗಿಸಬಾರದು. ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ತಣ್ಣೀರು ಪಟ್ಟಿ 
ಹಾಕುತ್ತಿರಬೇಕು. ಪಟ್ಟಿ ಬೆಚ್ಚಿಗಾದಂತೆ ತೆಗೆದು ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ತಣ್ಣೀರಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ 
ಇಡಬೇಕು. ರೋಗಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹವೆಯಾಡುವ ಆದರೆ ಚಳಿಯಾಗದ 
ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. 

— ಜಾಸ್ತಿ ನೀರು. ಪಾನಕ. ಚಹ ಮುಂತಾದ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 

— ಒಳ್ಳಯ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕು, 


— ಮಗುವಿಗೆ ಜ್ವರವಿದ್ದರೆ ಬೆತ್ತಲೆಯಾಗಿ ಬಡ. 


ಅದ್ದಿದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನು 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಉಷ್ಣ ಮಾಪಕ ಓದುವ ಬಗೆ `(£ಗ್ಗಿ ನನವ) 


ಬಳ್ಳಿ ಗೆರೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಾಣುವವರೆಗೆ ತಿರುಗಿಸುತ್ತ ರಿ Re | las ಜ್ವರ 
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ದ ಜಾಗ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ 


ಇವೆಲ್ಲ ಕ್ರಮಗಳಿಂದ ಜ್ವರ - ಒಮ್ಮೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಮೂಲ ರೋಗ 
ಒಳಗೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಮತ್ತೆ ಜ್ವರ ಬರುತ್ತದೆ. ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ ಅಥವಾ 
ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಗುಳಿಗೆ ಕೊಟ್ಟರೆ ನಾಲ್ಕಾರು ತಾಸು ಜ್ವರ ಹಡಿತದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಗುಳಿಗೆಯ ಪ್ರಭಾವ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಲೇ ಜ್ವರ ಮತ್ತೆ ಏರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3 - 4 ಬಾರಿ ಗುಳಿಗೆ 
ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ಜ್ವರ ಜಾಸ್ತಿಯಾದರೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಅದರಲ್ಲೂ ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಜ್ವರ 
ಅತಿಯಾಯಿತೆಂದರೆ ಮಿದುಳಿಗೆ ಲಕ್ಟ ಹೊಡೆಯಬಹುದು. ಜ್ವರ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಎಚ್ಚರ 
ತಪ್ಪಬಹುದು. ಮುಂದೆ ಮೂರ್ಛೆರೋಗ ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯ ಇವುಗಳಿಗೂ 
ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 


ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಬೇಡ. ಅದರಲ್ಲೂ ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಜ್ವರ ಇದ್ದರೆ ಮಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ 
ಮಗುವಿಗೆ ಜ್ವರ ಬಂದರೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಕೊಡಿಸಲೇ ಬೇಡಿ. ಅದು ಪೋಲಿಯೊಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 
ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಕೊಡಬಾರದು. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 
+ ಚೀದಿಃ- 


ಭೇದಿಯೂ ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಟಣ. ರೋಗಿಗೆ ವಾಂತಿ ಮತ್ತು ಭೇದಿ ಎರಡೂ 
ಆಗುತ್ತಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಭೇದಿ ಮಾತ್ರ ಆಗುತ್ತಿರಬಹುದು. ಭೇದಿಯಲ್ಲೂ ಮೂರು 
ಪ್ರಕಾರದ್ದಿವೆ. 


ನೀರಿನಂತೆ ಅಣ್ಣಶ್ರಿೇತ್‌ ss ಇವಿ. 


we al 


pp 


ಸಿಂಬಳೆದಂತೆ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಭೇದಿ - ಆಮಶಂಕೆ 
ರಕ್ತವೂ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅದು - ರಕ್ತ ಭೇದಿ. 


- ಬೇದಿ: 
MBA BA, ಇರಬಹುದು 
ತೀವ್ರತರದ್ದೂ ಇರಬಹುದು 
ದಿಢೀರನೆ ಶುರುವಾಗಬಹುದು 
ಅನೇಕ ದಿನಗಳಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಇರಬಹುದು. 
ಇದು, 


ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಮವೂ ಹೌದು 
ಅಲ್ಲದೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯೂ ಹೌದು. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಭೇದಿ ಬಹಳವಾದರೆ ಮೈಯಿಂದ ನೀರಿನ ಅಂಶ ಸೋರಿ ಹೋಗಿ ನಿರ್ಜಲೀಕರಣ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ ಭೇದಿ ಶುರುವಾಯಿತೆಂದರೆ ಔಷಧಕ್ಕಿಂತ ನಿರ್ಜಲೀಕರಣ 
ತಡೆಯುವ ಜೀವನ ಜಲದ ಉಪಚಾರ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 


ಹೆಚ್ಚಿನ ಭೇದಿಗಳಿಗೆ ಜೀವನ ಜಲದ ಉಪಚಾರವೇ ಸಾಕಾಗುತ್ತದೆ 


ಜೀವನ ಜಲ ಎಂದರೇನು? 


ಈ ಉಪ್ಪು ಸಕ್ಕರೆ ನೀರಿಗೆ ಜೀವನಜಲ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ವಾಂತಿ ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿರುವವನ 
ಜೀವ ಉಳಿಸಬಲ್ಲ ದ್ರವ ಇದು. 


ಎರಡು ಟೇಬಲ್‌ ಚಮಚ >, 
ನೀರು ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಉಪ್ಪು 
(ಜೇನು ತುಪ್ಪವೇ ಒಳ್ಳೆಯದು). 


ಮತ್ತು 
1/4 ಟೀ ಚೆಮಚ 
ಸೋಡಾಬೆ ಕಾರ್ಬೋನೇಟ್‌ 


ಸೋಡಾ 

ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 

ಇನ್ನೂ 1/4ಟೀ ಚಮಚೆ 
ಉಪ್ಪನ್ನೇ ಹಾಕಿ. 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ತಾಯಿಯೂ ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಜೀವನಜಲ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. 


ನಾಲ್ಕು ಬೆರಳ ತುಂಬ ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಬೆಲ್ಲ Di pe ಮೂರು ಚಿಟಿಕೆಯಷ್ಟು ಉಪ್ಪು 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಭೇದಿ ಶುರುವಾಗುತ್ತಲೇ ಜೀವನ ಜಲ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ದ್ರವ ಕೊಡದಿದ್ದರೆ 
ನೀರ್ಗಳಿತದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಲಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ರೋಗಿಯ ಬಾಯಿ ಒಣಗುತ್ತದೆ. 


ಮೂತ್ರ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಅದರ ಬಣ್ಣವೂ ದಟ್ಟವಾಗುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಕಣ್ಣುಗಳು SYS, POS. ss. 
ನೆತ್ತಿಯ ಮೃದುಭಾಗ ಒಳ ಹೋಗುತ್ತದೆ 


ಚರ್ಮ ಎಳಿದುಬಿಟ್ಟರೆ ಹಿಂದೆ ಸರಿಯದೇ ಹಾಗೇ * ಚರ್ಮ ವಾಪಸ್ಸು ತನ್ನ ಸ್ಟ್ರಾ ನಕ್ಕೆ 
ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ ಹೋಗದಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೆ 
ಎರಡು ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಹೀಗೆ ಚಮ ಶಿ. ನೀರ್ಗಳಿತ ಆಗಿದೆ ಎನ್ನಬಹುದು 


ಚರ್ಮ ಎಳೆದು ಬಿಟ್ಟರೆ ಹಾಗೆಯೇ ನಿಂತು-ಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ಚರ್ಮ ಎಳದು ಬಿಟ್ಟರೆ ಹಿಂದೆ ಸರಿಯದೇ ಹಾಗೇ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
ಎರಡು ಬೆರಳಿಂದ ಹೀಗೆ ಚರ್ಮವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ 


ಚರ್ಮ ವಾಪಸ್ಸು ತನ್ನ ಸ್ಥಾನಕ್ಕೆ ಹೋಗದಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೆ ನೀರ್ಗಳಿತ ಆಗಿದೆ 
ಎನ್ನಬಹುದು. 


ವಾಂತಿ ಭೇದಿ ಶುರುವಾಗುತ್ತಲೇ ಜೀವನಜಲ ಅಥವಾ ಶರಬತ್ತು ತರಕಾರಿ ಬೇಯಿಸಿದ 
ನೀರು. ಗಂಜಿ ಇವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ನೀರ್ಗಳಿತ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ನೀರಿನಂಥ ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3 - 4 ಲೀಟರ್‌ ಜೀವನಜಲ ಕುಡಿಸಬೇಕು. 
ಮಗುವಿಗೆ 1 ಲೀಟರ್‌ ಬೇಕು. 


ಪೇಟೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವನಜಲದ ಪಾಕೀಟು ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಆ ಮಿಶ್ರಣದ ಪ್ರಮಾಣ 
ಸರಿಯಾಗಿರುವುದು ಕಡಿಮೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಭೇದಿ ಆಗುವಾಗ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಅಹಾರಾಂಶವೂ ಸೋರಿ ಹೋಗುವುದು. ಅದ್ದರಿಂದ 
ರೋಗಿಗೆ ಜೀವನಜಲದ ಜೊತೆಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವೂ ಅಷ್ಟೇ ಅಗತ್ಯ. 


ಭೇದಿಗೆ ಕಾರಣ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ ಒಂದಾದರೆ ದೇಹಕ್ಕೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಅಹಾರದ ಕೊರತೆ 
ಇನ್ನೊಂದು ಕಾರಣ. 


ಮಗು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಲುಬೇಗ ಭೇದಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. 
ಭೇದಿಯಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶದ ಕೊರತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ ಇದೊಂದು ವಿಷ ವರ್ತುಲ. 


ಭೇದಿಯಿಂದ Oy 8S 
ಅಪೌಷ್ಠಿಕತೆಯಿಂದ ಭೇದಿ 


ಭೇದಿಗೆ ಔಷಧಗಳು ಸಿಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬಾರಿ ಭೇದಿ ತಾನಾಗಿಯೇ 
ಗುಣವಾಗಬಹುದು. ಕೆಲವು ಔಷಧಗಳು ಭೇದಿಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಮಲವನ್ನು ಗಟ್ಟಿ ಮಾಡಿ 
ಬಾಟ್ಲಿಗೆ ಬಿರಡೆ ಹಾಕಿದಷ್ಟೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಒಳಗಿನ ರೋಗ ಒಳೆಗೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವು ಭೇದಿಯ ಔಷಧಗಳು ಅಪಾಯಕಾರಿಯೂ ಇರಬಹುದು. 


ಮಗುವಿಗೆ ಬಾಟ್ಲಿ ಹಾಲು ಕೊಡುವುದು ಭೇದಿ ಶುರುವಾಗಲು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


೬ 


ಎರಡು ದಿನದ ನಂತರವೂ ಭೇದಿ ಮುಂದುವರಿದರೆ ಅಥವಾ ರಕ್ತಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ. 
ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಬೇಕು. ಭೇದಿಯಲ್ಲಿ ಸಿಂಬಳ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮೆಟುನಿಡಾರೋಲ್‌ 
ಔಷಧ ಕೊಡಬೇಕು. 


3. ಕೆಮು 


& 

ಕೆಮ್ಮ ಕೂಡ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೋಗಗಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣ. ರೋಗವು ಶ್ವಾಶನಾಳಕ್ಕೆ 
ಪುಪ್ಪಸಕ್ಕೆ ತಗುಲಿದ್ದರೆ ರೋಗಿ ಕೆಮ್ಮಲಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಕ್ಷಯ. ನೆಗಡಿ. ಅಸ್ತಮಾ. 
ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು. ಡಿಪ್ತೀರಿಯಾ. ನ್ಮುಮೋನಿಯಾಗಳಿಗೆಲ್ಲ ಕೆಮ್ಮು ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. 

ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಔಷಧ ಮಾಡಿದರೆ ಪ್ರಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. 

ಮೂಲ ರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದಾಗಲೇ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. 
ಕೆಮ್ಮು ಏಕೆ ಬರುತ್ತದೆ? 

ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವ ರೋಗಾಣು ಮತ್ತು ವಿಷವನ್ನು ಹೊರ ಹಾಕಲು ಭೇದಿ 
ಆಗುವಂತೆಯೇ ಶ್ವಾಸಕೋಶ. ಪುಪ್ಪುಸದೊಳಗಿನ ರೋಗಾಣು ಮತ್ತು ಕೀವು - ಕಫಗಳನ್ನು 


ಹೊರ ಹಾಕಲಿಕ್ಕೇ ಕೆಮ್ಮು ಬರುತ್ತದೆ. 


ಕಾರಣ ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಔಷಧ ಮಾಡಿದರೆ ಒಳಗಿನ ಕಫ ಕೀವು ಒಳಗೇ ಉಳಿದುಕೊಂಡು 
ಬಿಡುತ್ತವೆ. ಬದಲಿಗೆ ಕಫವನ್ನು ಸಡಿಲಗೊಳಿಸುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಉಪಚಾರ 
1. ಬಹಳಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಅದರಲ್ಲೂ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಿರಿ 


2. ನೀರನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ. 


ಒಂದು ಬಕೆಟ್‌ ಕುದಿ ನೀರಿಗೆ ನೀಲಗಿರಿ ಸೊಪ್ಪು ಅಥವಾ ನೀಲಗಿರಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಬಕೆಟ್‌ 
ಮತ್ತು ರೋಗಿಯ ತಲೆಯಮೇಲೆ ಒಂದೇ ಹೊದಿಕೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಆಳವಾಗಿ Bw 
ಸೇದಬೇಕು. ಕಫ ಸಡಿಲಾಗಿ ಕೆಮ್ಮು ಬೇಗ ವಾಸಿ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಪೆಸಿಟೆಯ ಔಷಧವೊಂದೂ ಉಪಯೋಗವಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಹಳ್ಳಿಯ 
ಉಪಚಾರಗಳಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಆರಾಮ ಸಿಗುವುದು. ಚಹಾಸೊಪ್ಪಿನ (ನಿಂಬೆ ಹುಲ್ಲಿನ) 
ಕಷಾಯವನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು ಅಥವಾ 


1 ಬಾಗ ಜಿನ್‌ ಸೇರಿಸಿ 


ಕಫ ಬರದೇ ಒಣಕೆಮ್ಮು ಇದ್ದು ರಾತ್ರಿ ಮಲಗಲಿಕ್ಕೂ ಕಷ್ಟ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ. ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕೋಡೀನ್‌ ಇರುವ ಕೆಮ್ಮಿನ ರಸ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಮಲಗಬೇಕು. 


ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಕೆಮ್ಮಿದ್ದರೂ ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟು ಸೇದುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತ ದೆ. 
ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಕಾರಣ ಕಂಡು ಹಿಡಿದು ಮೂಲ ರೋಗಕ್ಕೂ ಔಷಧ ಮಾಡಬೇಕು. 


4. ರಕ್ತ ಹೀನತೆ 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ರೋಗಲಕ್ಷಣವೆನ್ನುವುದಕ್ಕಿಂತಲೂ ರೋಗವೆಂದೇ ಹೇಳಬಹುದು. 


ಆದರೆ ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ಆಗಲಿಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ 
ಆಗುವುದಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆ ಆಗುವುದಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆಗೆ, 


ಅಪೌಷ್ಠಿಕ ಅಹಾರ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಜಂತು 
ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಇವೆಲ್ಲ ಕಾರಣಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲೂ. ಹಾಲೂಡುವ ತಾಯಂದಿರಲ್ಲೂ ರಕ್ತ 
ಹೀನತೆ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ತಾಯಿ ಉಣ್ಣುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಗು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಕಾರಣ ತಾಯಿ ಇಬ್ಬರಿಗಾಗುವಷ್ಟು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಉಣ್ಣುತ್ತಿಲ್ಲವೆಂದರೆ ಬಲು ಬೇಗ ರಕ್ತ 
ಹೀನತೆಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾಳ. 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ಆದಾಗ, 


ಚರ್ಮ ಬಿಳಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಕಣ್ಣು ರೆಪ್ಪೆಯ ಒಳಭಾಗ ಬೆಳ್ಳಗಾಗುತ್ತದೆ 

ವಸಡುಗಳು ಬಿಳಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ 

ನಾಲಿಗೆ ನುಣುಪಾಗುತ್ತದೆ 

ಉಗುರು ಬೆಳ್ಳಗಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ ಗುಂಡಿ ಬೀಳಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ 
ತಲೆಗೆ ಚಕ್ರ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆಯ ಚಿನ್ಹೆಗಳು : 


ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡ ಚರ್ಮ 

ಬೆಳ್ಳಗಾಗಿರುವ ಕಣ್ಣು ರೆಪ್ಪೆಯ ಒಳಭಾಗ 
ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡ ವಸಡುಗಳು 

ಹೊಳೆಯುವ ನುಣುಪು ನಾಲಿಗೆ 


ಬಿಳಿಯ ಉಗುರುಗಳು 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆಯು ಕಂಡು ಬರುತ್ತಲೇ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ನುಂಗಲು ಶುರು 
ಮಾಡಬೇಕು, ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದರಂತೆ ಫೆರಸ್‌ ಸಲ್ಪೇಟ್‌ ಮಾತ್ರೆ 
ನುಂಗಬೇಕು. 


ಜೊತೆಗೆ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇರುವ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ. ಸೊಪ್ಪು ಇವನ್ನು ಜಾಸ್ತಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ಯಾವುದೇ ಜಾತಿಯ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು. ರಾಗಿ. ಬೆಲ್ಲ. ಮೊಟ್ಟೆ, ಮೀನುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಜಾಸ್ತಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


Coen ಕೆಟ್ಟಾಗ ಪೇಟೆಯಿಂದ ಔಷಧ ತಂದು ನುಂಗುತ್ತೇವೆ. ಎಷ್ಟೋ 
ಔಷಧಗಳಿಂದ ಒಳ್ಳಿಯ ಪ್ರಯೋಜನವಿದೆ. ಆದರೆ ಕೆಲವು ಔಷಧಗಳು ತೀರಾ ಕೆಡಕಿನವು. 
ಕೆಲವು ಜನರ ಜೋಬು ಖಾಲಿ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೇ ಇನ್ನೇನೂ ಮಾಡಲಾರವು. 


ಜನರು ಈ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕೇವಲ ಔಷಧ ತಯಾರಿಸುವ 
ಕಂಪನಿಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಪ್ರಯೋಜನ. ರೋಗಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಲಾಭ ಇಲ್ಲ. 

ವೈದ್ಯರು ಈ ವಿಷಯ ಗೊತ್ತಿದ್ದೂ ಜನರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಔಷಧಗಳನ್ನು ಬರೆದುಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 
ಒಂದು ರೋಗ ತೋರಿಸಲು ಹೋದರೆ ನಾಲ್ಕಾರು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ಬರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನವು ಆ ರೋಗಿಗೆ ಬೇಕಾಗಿರುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಏಕೆ ಹೀಗೆ 
ಮಾಡುತ್ತೀರೆಂದು ಕೇಳಿದರೆ. "ರೋಗಿ ಕೇಳುತ್ತಾನೆ ಅದಕ್ಕೇ ಬರೆಯುತ್ತೇವೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ರೋಗಿಯನ್ನು ಕೇಳಿದರೆ "ಡಾಕ್ಟರು ಬರೆದುಕೊಡುತ್ತಾರೆ ಅದಕ್ಕೆ ನಾನು ಇಷ್ಟೊಂದು 
ಔಷಧ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ ಎನ್ನುತ್ತಾನೆ. 


ನೆನಪಿಡಿ : 
— ಯಾವ ತೊಂದರೆಯನ್ನೂ ಮಾಡದ ಔಷಧವೇ ಇಲ್ಲ. 
— ಕೆಲವುಔಷಧಗಳು ಅನವಶ್ಮಕ. ದುಬಾರಿ. 
— ಕೆಲವು ಔಷಧಗಳು ಅಪಾಯಕಾರಿ ; ಸಾವನ್ನೂ ತರಬಹುದು. 


ಕಾರಣ 


— ಔಷಧಗಳ ಅತಿ ಬಳಕೆ ಹಾನಿಕರ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


— ಅವಶ್ಮವಿದ್ದಾಗ ಮೌತ್ರ ಅವಶ್ಯ ಇರುವ ಔಷಧವನ್ನಷ್ಟೇ ಬಳಸಿ. 


1 ಅನವಶ್ಯಕ ಔಷಧಗಳು: - 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಇರುವ ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಲು ಕೇವಲ 116 
ಔಷಧಗಳು ಸಾಕು ಎಂದು ತಜ್ಞರು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಇಂದು ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 
70,000ಕ್ಕೂ ಮಿಕ್ಕು ಔಷಧಗಳಿವೆ. ಇಷ್ಟೆಲ್ಲ ಔಷಧಗಳಿವೆ ಎಂದ ಮೇಲೆ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಹಳಷ್ಟು ಬೇಡವಾದದ್ದು ಎಂದು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಹೇಳಬಹುದು. ಈ ಎಪ್ಪತ್ತು ಸಾವಿರ 
ಔಷಧಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪಾಲು ಟಾನಿಕ್ಕುಗಳು ಮಲ್ಪಿವಿಟಮಿನ್‌ಗಳು. ಕೆಮ್ಮಿನ ರಸ ಇವೇ 
ತುಂಬಿವೆ. ಇವೆಲ್ಲ ಅನವಶ್ಮಕ ಔಷಧಗಳು ಆದರೆ ಅವಶ್ಮಕ ಔಷಧಗಳು ಎಂದು ಜನರನ್ನು 
ನಂಬಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಜನರೂ ಕೂಡ ಟಾನಿಕ್ಕಿನಿಂದ ಶಕ್ತಿ ಬರುತ್ತದೆ ಎಂದು ನಂಬುತ್ತಾರೆ. 


ಟಾನಿಕ್‌ಗಳು : 
ಡಾಕ್ಟರ ಬಳಿಗೆ ಹೋದಾಗ "ಒಂದು ಟಾನಿಕ್‌' ಇಂಜೆಕ್ಸನ್‌ ಚುಚ್ಚಿಬಿಡಿ ಡಾಕ್ಟರೇ 
ಎಂದು ರೋಗಿಗಳೇ ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. "ಮೈಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಆಗಲು ಏನಾದ್ರೂ ಕೊಡಿ” "ಶಕ್ತಿ ಬರಲು 


ಟಾನಿಕ್‌ ಬರ್ಕೊಡಿ ಎಂದು ರೋಗಿಗಳೇ ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆ? ಟಾನಿಕ್‌ನಿಂದ ಶಕ್ತಿ ಬರುತ್ತದೆ, 
ರಕ್ತ ಆಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಜನರಿಗೆ ಗೊತ್ತೆ? 


ಖಂಡಿತ ಇಲ್ಲ. ಜನರು ಹಾಗೆ ನಂಬಿದ್ದಾರೆ ಅಷ್ಟೇ. ಹಾಗೆಂದು ಸತತ ಪ್ರಚಾರ ಮಾಡಿ, 
ಡಾಕ್ಟರಿಂದ ಹೇಳಿಸಿ ಜನರನ್ನು ನಂಬಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ. 


— ಟಾನಿಕ್‌ ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. 
— ಟಾನಿಕ್‌ ರಕ್ತ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


— ಟಾನಿಕ್‌ಗೆಂದು ಹಣ ಹಾಕಿದರೆ ವ್ಯರ್ಥವಾಗಿ ನೀರಲ್ಲಿ ಹಣ ಹಾಕಿದಂತೇ ಎಂದು 
32000. 


— ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳ ಜೋಬು ಇನ್ನೂ ದಪ್ಪಗಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 
be A ee 


ಕಬ್ಬಿಣದ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಪೂರ್ತಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಮಾತ್ರ ರಕ್ತ ಹೀನತೆ 
ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ. \ 


ಕಬ್ಬಿಣದ ಮಾತ್ರೆಗಳ ಬೆಲೆ 100ಕ್ಕೆ - 4 ರೂಪಾಯಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗಬೇಕು 
ಅಂದರೆ ತಿಂಗಳಿಗೆ 90 ಮಾತ್ರೆಗಳು. 3 - ಮುಕ್ಕಾಲು ಅಥವಾ 4 ರೂ.ಗಳಲ್ಲಿ ತಿಂಗಳಿನ 
ಔಷದದ ಖರ್ಚು ಮುಗಿಯುತ್ತದೆ. 
ಮಾತ್ರೆಯ ಬದಲಿಗೆ ಬಾಟ್ಲಿ ತಂದಿರೆಂದುಕೊಳ್ಳಿ; 


ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಈ ಟಾನಿಕ್‌ನಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇರಲಿ 


— ಒಂದು ಬಾಟ್ಲಿಯ ಬೆಲೆ ಇಂದು ಕನಿಷ್ಟ - 35 - 40 ರೂ. 
— ಒಂದು ಬಾಟ್ಲಿ 15 ದಿನಗಳು ಸಾಕು. 
— ತಿಂಗಳಿಗೆ ಎರಡು ಬಾಟ್ಲಿ ಬೇಕಾದವು. ಅಂದರೆ 70 ರೂ. ಆಯಿತು. 


— ಇದೇ ರೀತಿ 3 ತಿಂಗಳ ಕಾಲ 70ರೂ. ನಂತೆ ಖರ್ಚು ಮಾಡಲು ನಮ್ಮ ಹಳ್ಳಿಗನಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವೆ? ಯೋಚಿಸಿ. 


ಎಲ್ಲಿಯ 4ರೂ. ಎಲ್ಲಿಯ 70 ರೂಪಾಯಿ. 


ಇಷ್ಟು ಹಣವನ್ನು ಟಾನಿಕ್ಕಿಗೆಂದು ಹಾಕಿದರೆ ನಿತ್ಯದ ಊಟಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲಿಂದ ಹಣ ತರಬೇಕು 
ಇದನ್ನು ಜನರೇ ಯೋಚಿಸಬೇಕು. 


ಎರಡನೆಯದು ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ಟಾನಿಕ್‌. ಹಿಂದೆಯೇ ಓದಿರುವ ವಿಷಯ ನಿಮಗೆಲ್ಲ 
ಗೊತ್ತು, ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ಆಹಾರ ಪಿಷ್ಟ ಎಂದು. ಅದು ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ. ಗೋದಿ. ಜೋಳಗಳಲ್ಲಿ 
ಇರುತ್ತದೆ ಎಂದೂ ಗೊತ್ತು. ಹಾಗಿರುವಾಗ ಶಕ್ತಿಗಾಗಿ ಹಣ ಕೊಟ್ಟು ಬಾಟ್ಲಿಯಲ್ಲಿಯ 
ಬಣ್ಣದ ರಸ ತರುವುದೇ? ಯೋಚಿಸಿ. 


ಒಂದು: ಟಾನಿಕ್‌: ಬಾಟ್ಲಿಯ ಬೆಲೆ 35 ರೂ. ಎಂದೇ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಅಷ್ಟೇ ಹಣದಲ್ಲಿ 
ಎಷ್ಟು ಆಹಾರ ಬರುತ್ತದೆ ಯೋಚಸೋಣ. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಅಕ್ಕಿ (ಕೆ.ಜಿ. 5.00) 2 ಕೆ.ಜಿ. 10.00 
ಜೋಳ (ಕೆ.ಜಿ. 4.00) 2 ಕೆ.ಜಿ. 8.00 
ರಾಗಿ (1.50) 2 ಕೆ.ಜಿ. 3.00 
ಹಾಲು (ಲೀ. 4.00) 1ಲೀ. 4.00 
ತತ್ತಿ (1ಕ್ಕೆ 0.75) 4 3.00 
ಸೊಪ್ಪು (ಕಟ್ಟಿಗೆ 0.50) 2 ಕಟ್ಟು 1.00 
ಮೆಣಸು. ಈರುಳ್ಳಿ (ಅರ್ಧ ಕೆ.ಜಿ.) 2.00 
ಅವರೆ 1ಕೆ.ಜಿ. 2.00 


35.00 


ಟಾನಿಕ್‌ ಕುಡಿಯುವಾಗಲೂ ಊಟ ಮಾಡಲೇಬೇಕು. ಟಾನಿಕ್‌ ಬದಲಿಗೆ ಇಷ್ಟೆಲ್ಲ 
ಆಹಾರ ಖರೀದಿಸಬಹುದು. 


ಔಷಧಗಳಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್‌ : 


ವಿಟಮಿನ್‌ ಅಥವಾ ಜೀವಸತ್ವ ನಮ್ಮ ದೇಷಕ್ಕೆ ಅತಿ ಉಪಯುಕ್ತ. ಆದರೆ ಅತಿ ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಾಕು. ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಏಕೆ ಬೇಕೆಂದು ಹಿಂದೆಯೇ ನಾವು ಓದಿದ್ದೇವೆ. 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೂ ಶಕ್ತಿಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೂ ಜೀರ್ಣಕಾರಿ ಅಲ್ಲ. ಅದಾಗ್ಕೂ 
ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ಇದೆಲ್ಲ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾರುತ್ತಾರೆ. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ "ಶಕ್ತಿ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಕೊಡಿ ಡಾಕ್ಟ್ರೇ” ಎಂದು ರೋಗಿ ಕೇಳಿದಾಗ ಡಾಕ್ಟರು 
ಕೊಡುವುದು "ಬಿ' ಜೀವಸತ್ವದ ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌. ನಮಗೆ " ಬಿ” ಜೀವಸತ್ವದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಅತ್ಯಂತ 
ಕಡಿಮೆ. ನಾಲ್ಕಾರು ವರ್ಷ ಅದು ಸಿಗದಿದ್ದರೂ ಏನೇನೂ ತೊಂದರೆ ಇಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ದೇಹ 
ಅಷ್ಟನ್ನು ಶೇಖರಿಸಿ ಇಟ್ಟೇ ಇಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗಿರುವಾಗ 2’ ಜೀವಸತ್ವವನ್ನು ಮಾತ್ರೆ, ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ನಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ಅದು 
ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೊರಹೋಗುತ್ತದೆ ಅಷ್ಟೇ. ಅಂದರೆ ನಮ್ಮ ಹಣವನ್ನು ಪಾಯಖಾನೆಗೆ 
ಹಾಕಿದಂತೆ ಆಯಿತು ಅಲ್ಲವೆ? 


ಇದೇ ರೀತಿ ವ್ಯರ್ಥವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವ ಇನ್ನೊಂದು ಜೀವಸತ್ವ "ಸಿ 
ಜೀವಸತ್ವ. ಇದು ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲ ಸಾಕಷ್ಟು ತುಂಬಿದ್ದು, ಎಂಥ ಬಡವರಿಗೂ 
ಇದರ ಕೊರತೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಯರೋಗದ ಔಷಧಗಳಲ್ಲಿ ‘A’ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಜೀವ ಸತ್ವವನ್ನು ತುಂಬಿರುತ್ತಾರೆ. ಕಂಪನಿಗಳ ಉದ್ದೇಶ ಒಂದೇ, ಆ ಔಷಧದ ಬೆಲೆ 
ಏರಿಸುವುದು, ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರು*ಇದರ ಕಲ್ಪನೆ ಇಲ್ಲದೇ ಅತ್ಯಂತ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುವ 
ವಸ್ತುವಿಗೆ ವ್ಯರ್ಥವಾಗಿ ಹಣ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. 


‘SY ಜೀವಸತ್ವ ನಮಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಉಪಯುಕ್ತ, ಕಣ್ಣಿನ ದೃಷ್ಟಿ ಚೆನ್ನಾಗಿರಲು ಇದು ಬೇಕೇ 
ಬೇಕು. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿವರ್ಷ 40,0000 ಮಕ್ಕಳು"ಏ' ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆಯಿಂದ 
ಕುರುಡರಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


‘a’ ಜೀವಸತ್ವ ಕಡಿಮೆ ಆಯಿತೆಂದರೆ ಮೊದಲು ಇರುಳುಗಣ್ಣು ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೂಡಲೇ ಔಷಧರೂಪದಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಕೊಡಿಸದಿದ್ದರೆ ಕ್ರಮೇಣ ಕಣ್ಣು ಕುರುಡಾಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ಇಷ್ಟು ಅವಶ್ಯ ಇರುವ ವಿಟಮಿನ್‌ "ಎ' ಔಷಧವನ್ನು ಕಂಪನಿಗಳು ಜಾಸ್ತಿ ತಯಾರು 
ಮಾಡುವುದೇ ಇಲ್ಲ. 


ಹೀಗೆ ಯಾವುದು ಬಡಜನರಿಗೆ ಅತಿ ಅವಶ್ಯವೋ, ಯಾವ ಔಷಧದಿಂದ ಲಾಭ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಕಷ್ಟವೋ ಅಂಥ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ತಯಾರಿಸುವುದೇ 
ಇಲ್ಲ. ಬದಲಿಗೆ, 


ಅವಶ್ಯವಿಲ್ಲದೆ. ಲಾಭ ತರುವ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಬೇಕಾದಷ್ಟು ತಯಾರು ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
— ಆ Brande ಅವಶ ಎಂದು ಜನರನ್ನು ನಂಬಿಸುತ್ತವೆ. 


— ಡಾಕೃರುಗಳಿಗೆ ಉಡುಗೊರೆ, ಪುಕ್ಕಟೆ ಔಷಧ ಕೊಟ್ಟು ಅದೇ ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ಬರೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 


— ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಅವಶ್ಮಕ ಔಷಧಗಳ ಬದಲಿಗೆ ರೋಗಿ ಅನಾವಶ್ಯಕ ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ಕೊಂಡು ತರುತ್ತಾನೆ. 


ಅನಾವಶ್ಸಕ ಔಷಧಗಳ ಪಟ್ಟ : — 


1. ಯಾವುದೇ ಟಾನಿಕ್‌ ಬಾಟ್ಲಿ 
2. ವಿಟಮಿನ್‌ ಕ್ಸಾಪ್ಲೂಲ್‌ಗಳು ಗುಳಿಗೆಗಳು 


XX Gs 


NNN 
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3. ಕೆಮ್ಮಿನರಸ. 

4. ಟಾನಿಕ್‌ ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ಗಳು. 

5. ವಿಕ್ಸ್‌ ಮಾತ್ರೆ ವಿಕ್ಸ್‌. 

6. ನೆಗಡಿ ನಿವಾರಕಗಳು. 
ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ಗಳು : 


ಸಾಮಾನವಾಗಿ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಲು ಕಡಿಮೆ. ರೋಗ ಬಂದಾಗ 
ಬಾಯಿಂದ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮಾತ್ರೆಗಳು ಮತ್ತು ಇಂಜೆಕ್ಸನ್ನು ರೋಗ ಬೇಗ 
ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಎಂಬ ಕಲ್ಪನೆ ಇದೆ. ಇದು ಖಂಡಿತ 


ತಪ್ಪು. 


ಡಾಕ್ಟರರು ಕೂಡ ರೋಗಿ ಬಂದಕೂಡಲೇ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಕೊಡಲು ಮುಂದಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಬೆಲೆ ಜಾಸ್ತಿ. ಚುಚ್ಚಿದ್ದಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಹಣ ಮಾಡಬಹುದು. ಆದರೆ 


— ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ಗಳಿಂದ ಅಪಾಯ ಆಗಬಹುದು. 
— ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ ಅನವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಹಣ ಪೋಲು ಅಷ್ಟೇ. 
ಇದನ್ನು ಜನರು ಮೊದಲು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ; 
— ರೋಗ ಅತೀ ಜಾಸ್ತಿ ಆಗಿರುವಾಗ. 
— ತಕ್ಷಣ ಔಷಧ ರಕ್ತ ಸೇರಬೇಕೆಂದಾದಾಗ 
— ಆ ಔಷಧ ಮಾತ್ರೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವಾದಾಗ 


— ರೋಗಿಯು ಬಹಳ ವಾಂತಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದು ಅಥವಾ ಜ್ಞಾನ ತಪ್ಪಿರುವಾಗ 
ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಮಾಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅಂಥ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೂ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಯಾವುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ಬೇಕೇ 
ಎಂಬುದನ್ನೆಲ್ಲ ತಿಳಿದುಕೊಂಡೇ. ಎಚ್ಚರ ವಹಸಿಯೇ ಚುಚ್ಚಿಸಬೇಕು. 
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ಉದಾಹರಣೆಗೆ : 


— ಜನರ ಶಕ್ತಿ ಕೊಡುವ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌' ಮತ್ತು "ಬಿ' ಜೀವಸತ್ವದ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಇರಬಹುದು. 


— a@ೆನ್ನಿಲಿನ್‌ನ್ನು ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಾಗ ಧಿಡೀರ್‌ ಸಾವು ಅಥವಾ 
ಅಲರ್ಜಿ ಆಗಬಹುದು. ; 


ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ದುಬಾರಿ, ಅತೃವಶ್ಯ ಇಲ್ಲದೇ ಅದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲೇ ಬೇಡಿ. 


2. ಹಾನಿಕಾರಕ ಮತ್ತು ನಿಷೇಧಿಕ ಔಷಧಗಳು: - 


ನಮ್ಮ ಪೇಟೆಯಲ್ಲಿ ಸಿಗುವ ಔಷಧಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನವು ಅನವಶ್ಮಕವಾಗಿರುವುದಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ. 
ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನವು ಹಾನಿಕಾರಕ ಕೂಡಾ. ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ರೋಗಕ್ಕೆಂದು ನುಂಗಿದ ಔಷಧ 
ಇನ್ನೊಂದು ದೊಡ್ಡ ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 


1. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಅನಾಲ್ದಿನ್‌ ಅಥವಾ ಬರಾಲ್ಲನ್‌ ಎಂಬ ಗುಳಿಗೆಗಳು, ಇವೆರಡೂ 
ಒಂದೇ ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿದ ಔಷಧಗಳು. ಈ ಔಷಧ ನುಂಗುವುದರಿಂದ ರೋಗಿಗೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ತಯಾರಾಗುವ ಬಿಳಿಯ ರಕ್ತಕಣಗಳು ತಯಾರಾಗುವುದೇ ನಿಂತುಬಿಡಬಹುದು. 


ಬಳಿಯ ರಕ್ತಕಣಗಳು ದೇಷಹದಲ್ಲಿ ಸೈನಿಕರಿದ್ದಂತೆ. ರೋಗಗಳ ಜೊತೆ ಹೋರಾಡಲು. 
ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯಲು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ Wes seared ಬೇಕೇ ಬೇಕು. ಇವು ತಯಾರಾಗಲೀ 
Bond ದೇಹ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನೇ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣ ರೋಗ 
ಬಂದರೂ ಎದುರಿಸಲಾರದೇ ಅದೇ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ರೋಗಿ ಸಾಯಬಹುದು. 


ಅನಾಲ್ಡಿನ್‌ ಗುಳಿಗೆಯನ್ನು ಜನರು ತಲೆನೋವಿಗೆ. ಮೈಕ್ಕೆನೋವಿಗೆ ಎಂದು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ನೋವು ನಿವಾರಣೆಗೆ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಮತ್ತು ಪ್ಕಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ ಸಹ 
ಸಿಗುತ್ತವೆ. ಅವು GAD AR), ಹಾನಿಕಾರಕ ಅಲ್ಲ. 


ಅನಾಲ್ಡಿನ್‌ ಗುಂಪಿನ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆಯೇ ಬ್ರಿಟನ್‌, 
ಅಮೇರಿಕಾ, ಬಾಂಗ್ಲಾದೇಶ. TA, ನಗಳಲ್ಲಿ ನಿಷೇಧ ಮಾಡಲಾಯಿತು. ನಮ್ಮ 


ದೇಶದಲ್ಲೂ ಇದನ್ನು ನಿಷೇದ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು ನಡೆದಿದ್ದರೂ ಕೂಡ ಇನ್ನೂ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಿಲ್ಲ. ಪೇಟೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಜಾತಿಯ ಔಷಧಗಳು ಬೇಕಾದಷ್ಟು, ತುಂಬಿವೆ. 
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ಜನರೇ ತಿಳಿದು ಇಂಥ ಹಾನಿಕಾರಕ ಔಷಧಗಳನ್ನು ದೂರ ಮಾಡಬೇಕು. 


2. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ವಾಂತಿ ಭೇದಿ ನಮ್ಮ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಲೋಪೋಟಲ್‌. ಮೆಕ್ಕಾಫಾಮ್‌. ಕ್ಷಿಯೋಕ್ತಿನಾಲ್‌ನಂತ ಅನೇಕ ಔಷಧಗಳು ಸಿಗುತ್ತವೆ. 
ಮಗುವಿಗೆ ಭೇಧಿ ಆಗುತ್ತಲೇ ಜನರು ಡಾಕ್ಟರ ಬಳಿಗೆ ಕೂಡ ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ. ಸೀದಾ 
ಔಷಧದ ಅಂಗಡಿಗೆ ಹೋಗಿ ಈ ಔಷಧ ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅಂಗಡಿಯವರು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ತಂದು ಹಾಕಿದಾಗ ಮಗುವಿಗೆ ಭೇದಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಈ ಔಷಧಗಳು ಒಳಗಿರುವ 
ರೋಗವನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವುದಿಲ್ಲ. ಸೋರುತ್ತಿರುವ ಬಾಟ್ತಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚುವಂತೆ 
ಭೇದಿಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವ ಔಷಧ ಇವು. 


ಮೆಕ್ಸಾಫಾಮ್‌ನ ಉಪಯೋಗದಿಂದ 1970ರಲ್ಲಿ ಜಪಾನ್‌ ದೇಶವೊಂದರಲ್ಲೇ 11,000 
ಮಕ್ಕಳು ಅಂಗವಿಕಲರಾದದ್ದು ಪತ್ತೆಯಾಯಿತು. ಜನರು ಕೋರ್ಟಿಗೆ ಹೋದಾಗ ಕೋರ್ಟು 
ಆ ಔಷಧವನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಿದ್ದಲ್ಲದೇ ಕಂಪನಿಗೆ ಕ್ಷಮೆ ಕೇಳುವಂತೆ ಅಜ್ಞೆ ಮಾಡಿತು. 


‘Rew - ಗೀಗಿ' ಕಂಪನಿ ಜನರ ಕ್ಷಮಾಪಣೆ ಕೇಳಿದ್ದಲ್ಲದೇ ಪರಿಹಾರ ಹಣವನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟಿತು. ಇನ್ನೂ ಅನೇಕ ದೇಶಗಳು ಕ್ಲಿಯಾಕ್ಟಿನಾಲ್‌ ಮತ್ತು WTI PIT NR, 
ನಿಷೇಧಿಸಿದವು. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಈ ಔಷಧಿ ಇನ್ನೂ ತಯಾರಾಗುತ್ತಲೇ ಇದೆ. 


ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ತಿನ್‌ ಎಂಬುದು ಒಂದು ಉಪಯುಕ್ತ ಔಷಧ. ಈ ಔಷಧಕ್ಕೆ "ಸಿ 
ರೀವಸತ್ವವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ಬೆಲೆ ಏರಿಸುತ್ತವೆ. ‘A’ ಜೀವಸತ್ವ ಸೆರಿಸುವುದು 
ಅವಶ್ಯ ಇಲ್ಲವೇ ಇಲ್ಲ. ಸುಮ್ಮನೆ ಜನರ ಕಿಸೆಗೆ ಭಾರ ಆಗುವ ಇಂಥ ಸಂಯುಕ್ತವನ್ನು 
ಸರಕಾರ ನಿಷೇಧಿಸಿತು. ಆದರೆ ಫೈಜರ್‌ ಎಂಬ ಕಂಪನಿಯು ಇದೇ ಔಷಧವನ್ನು "ಆಕ್ಸಿ 
ಟೆಟ್ರಾಸಾಕ್ಲಿನ್‌' ಜೊತೆಗೆ ವಿಟಮಿನ್‌ ‘A’ ಎಂದು ತಯಾರಿ ಮಾಡಿ ಮಾರಾಟ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


NSE & 
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ಹೀಗೆ ಕಾನೂನು ಚಾಪೆಯ ಅಡಿಗೆ ನುಸುಳಿದರೆ ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ರಂಗೋಲಿಯ 
ಕೆಳಗೆ ನುಸುಳಿ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಜನರ ಶೋಷಣೆ ಮಾತ್ರ ಸತತ ನಡೆದೇ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ, ಹಾಲ್ಕೊಡುವ ತಾಯಂದಿರಿಗೆ visors N° ಎಂಬ ಔಷಧ 
ಕೊಟ್ಟರೆ ಆ ಮಕ್ಕಳ ಹಲ್ಲು ಕಪ್ಪಗಾಗಿ ಎಲುಬಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕಾರಣ 
ಸರಕಾರವು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕೊಡುವ GAS a” ದ್ರವವನ್ನು ನಿಷೇಧ ಮಾಡಿತು. ಕಂಪನಿಗಳು 
ಅವರದೇ ಇನ್ನೊಂದು ರೂಪನಾದ ಟೆಟ್ಟಾಸೈಕ್ತಿನ್‌ ದ್ರವ ಮಾಡಿದವು. ಅದನ್ನೂ ಸರಕಾರ 
ನಿಷೇಧಿಸಿದಾಗ ಅದೇ ಜಾತಿಯ CANE AST ದ್ರವ ತಯಾರಿಸಿದವು. ಇದನ್ನೂ ಸರಕಾರ 
ನಿಷೇಧಿಸಿತು. 


ಕಂಪನಿಗಳು ಇದಕ್ಕೂ ಸುಮ್ಮನಾಗಲಿಲ್ಲ. ಟೆಟ್ಟಾಸೈಕ್ತಿನ್‌ ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ನ್ನು 
ಹೊರತರುತ್ತಿವೆ. ಡಾಕ್ಟರ್‌ ಇದನ್ನೂ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಚುಚ್ಚುತ್ತಾರೆ. 


ಇದನ್ನೆಲ್ಲಾ ನೋಡಿದಾಗ ಜನರು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವುದು ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳಿಗೆ 
ಖಂಡಿತ ಬೇಕಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ಅರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಣ ಮಾಡುವುದೊಂದೇ ಅವುಗಳ ಮೂಲ 
ಉದ್ದೇಶವಾಗಿದೆ. ತಮ್ಮ ಗುರಿ ಸಾಧಿಸಲು ಅವು ಏನು ಬೇಕಾದರೂ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 


ಕಂಪನಿಗಳ ಬಂಡವಾಳದ ಶೇಕಡ 23 ಭಾಗವನ್ನು ಅವರು ಔಷಧಗಳ ಜಾಹಿರಾತಿಗೆ 
ಖರ್ಚು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಜಾಹಿರಾತಿನ ಮುಖ್ಯ ಗುರಿ ವೈದ್ಯರು. ಇನ್ನೂ ಕಾಲೇಜಿನಲ್ಲಿ 
ಕಲಿಯುತ್ತಿರುವಾಗಲೇ ಔಷಧಿ ತಯಾರಕರು ಅವರ ಬೆನ್ನು ಹತ್ತಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಉಡುಗೊರೆಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತ ತಮ್ಮ ಔಷಧಗಳ ಪ್ರಚಾರ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಹೀಗೆ ಡಾಕ್ಟರುಗಳು ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳ ಬಲೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಳುತ್ತಾರೆ. ಅತ್ತ 
ರಾಜಕಾರಣಿಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಬುಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ತಮ್ಮ ಔಷಧಗಳು ನಿಷೇದ 
ಆಗದಂತೆ ಗಟ್ಟಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


ಇದು ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳು ಹಾಕಿರುವ ಜಾಲ. ಈ ಜಾಲದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುವವರು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರೇ. ಆದ್ದರಿಂದ ಜನರು ತಾವೇ ಎಚ್ಚೆತ್ತುಕೊಂಡು ಇಂಥ ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಬೇಕು. 


ಅಧಾಯ ಆರು 
ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಔಷಧಗಳು 


[ನೂ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಲು 116 ಔಷಧಗಳು 
ಸಾಕು ಎಂದು TIO ಆಯೋಗ ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಅದರೆ ನಮ್ಮ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣುವ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕೇವಲ 10ರಿಂದ 15 ಔಷಧಗಳು ಸಾಕು. ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳು 
ರೋಗಲಕ್ಷಮಗಳು ಮತ್ತು ಸರಳವಾದ ಈ ಔಷಧಗಳ ಉಪಯೋಗವನ್ನು 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದಕ್ಕೂ ಡಾಕ್ಟರ ಬಳಿಗೆ ಓಡುವುದು ತಪ್ಪುತ್ತ ದೆ. ನಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 


ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ (PARACETAMOL) 


ಇದು ಮೈ ಕೈ, ತಲೆ ನೋವು. ಸ್ನಾಯು ಸಂದುಗಳ ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಲ್ಲ ಔಷಧ. 
ಜ್ವೃರವನ್ನೂ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದಾದರೂ ಜ್ವರ ಅಥವಾ ನೋವಿನ ಮೂಲ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ ಔಷಧವಲ್ಲ. ರುಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರ, ಬಾವಿನೊಂದಿಗೆ ಇರುವ ನೋವು 
ಇವುಗಳಿಗೆ ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ ಪ್ರಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. 


ನೋವು ನಿವಾರಕ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಆಗದಿದ್ದವರಿಗೆ, 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಗರ್ಭಿಣಿ ಮತ್ತು ಹಾಲೂಡುವ ತಾಯಂದಿರಿಗೂ ಇದು ಕ್ಷೇಮಕರ ಔಷಧ. 


ಆದರೆ ಕರುಳಿನ ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿಗೆ ಇದು ಪ್ರಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. 


ಪ್ಕಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌ 500 ಎಂ.ಜಿ.. ಮಾತ್ರೆ ಮತ್ತು 5 ಎಂ ಎಲ್‌ ನಲ್ಲಿ 125 ಎಂಜಿ 
ಇರುವ ದ್ರಪರೂಪಗಳಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಜಾಸ್ತಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ : ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಹಸಿದ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲೂ ಕೊಡಬಹುದು. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಪ್ರಮಾಣ 


ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಭಾರಿ 
ಕೊಡಬಹುದು. 


1-6ವರ್ಷ 
6 — 12 ವರ್ಷ 


12ರ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು 


ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು : - 


ಪ್ಯಾರಾಸಿಟಮಾಲ್‌. ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ಗಿಂತ ಉತ್ತಮ. ಅಪರೂಪಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಮೈ ಕೆರೆತ ಉಂಟು 
ಮಾಡಬಹುದು. 20 ಗಟ್ಟಲೆ ನುಂಗಿದರೆ ಪಿತ್ವಕೋಶಕ್ಕೆ ಹಾನಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆಸ್ಟಿರಿನ್‌ : — (ASPIRIN) 


ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಸಹ ಪ್ಥಾರಾಸಿಟಿಮಾಲ್‌ನಂತೆಯೇ ನೋವು ಮತ್ತು ಜ್ವರ ನಿವಾರಕ. ಆದರೆ 
ಜ್ವರ ಅಥವಾ ನೋವಿನ ಮೂಲ ರೋಗವನ್ನು ವಾಸಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌, ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಸಂದುಗಳು ಬಾತು ನೋವಾಗಿ ಅದರ ಜೊತೆಗೆ ಜ್ವರ ಬರುವ 
ರ್ಕೂಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತ. 


ನೋವು 
ಜ್ವರ 


ರ್ಕೂಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರ ಮತ್ತು ನೆಗಡಿ. ಫ್ಲೂನಲ್ಲಿ ಬರುವ ತಲೆ ನೋವು. ಜ್ವರಗಳಿಗೆ 
ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಅನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಇದು 300 ಎಂ ಜಿ. ಮಾತ್ರೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಊಟದ ನಂತರ ಜಾಸ್ತಿ 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


300 ಎಂಜಿ ಒಮ್ಮೆ ಕೊಡಬೇಕು ಅವಶ್ಮವಿದ್ದರೆ 
8 ತಾಸಿನ ನಂತರ ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ. 
6-12 400 ಎಂಜಿ ಅವಶ್ಮಬಿದ್ದರೆ 6 ತಾಸಿನ ನಂತರ 
13ರ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು 300 — 100 ಎಂಜಿ ಅವಶ್ಯವಿದ್ದರೆ 6 
ತಾಸಿನ ನಂತರ 


ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು: - 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ನಿಂದ ವಾಂತಿ ಬಂದ ಅನಿಸಿಕೆ ಎದೆ ಉರಿ ಆಗಬಹುದು. 
ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಆಗದಿರುವವರಿಗೆ ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ಗುಂಯ್‌ ಶಬ್ದ, ತಲೆಗೆ ಚಕ್ರ ಬಂದುದಾಗುವುದು. 
ಅಸ್ತಮಾ ಆದಂತೆ ಆಗುವುದು. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌ ಕೊಡಬಾರದು. ಕೊಟ್ಟರೆ "ರೇ 
ಸಿಂಡ್ರೋಮ್‌” ಎಂಬ ರೋಗ ಬರುವುದು. 


ಮೆಟ್ರನಾಡಾರೋಲ್‌ : - (METRONIDAZOLE) 


ಈ ಔಷಧವು ಜಠರ ಮತ್ತು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಭೇದಿ ಮತು. ನೋವು ಉಂಟು 
ಮಾಡುವ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಹೆಂಗಸರ ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿ 
ಸೋಂಕು ಉಂಟು ಮಾಡುವ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


@ ಹೊಟ್ಟೆ ಕಿವುಚಿ ಕಿವುಚಿ ವಿಪರೀತ ನೋವಾಗುತ್ತಿದ್ದು ಬಹಳಷ್ಟು ಹೂಸು ಮತ್ತು 
ಮಲದಲ್ಲಿ ಸಿಂಬಳ ರಕ್ತ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದಾಗ. 


€ ಪೆಂಗಸರಲ್ಲಿ ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆ ಇರುವ ಬಿಳಿ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಆ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ತುರಿಕೆ 
ಉರಿ ಇದ್ದಾಗ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


@ ಗಾಯದಿಂದ ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆಯ ಕೀವು ಸೋರುತ್ತಿದ್ದಾಗ 


ಮೆಟ್ರನಿಡಾರೋಲ್‌ 200 ಎಂಜಿ. ಮತ್ತು 400 ಎಂ ಜಿ ಮಾತ್ರೆಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ 5 ಎಂ ಎಲ್‌ ನಲ್ಲಿ, 100 ಎಂ ಜಿ ಔಷಧ ಇರುವ ದ್ರಾವಣ 
ಬರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಮಾಣ 


ಅಮೀಬಾ ಚೇದಿ 5 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಭಾರಿ 400 ಎಂ ಜಿಯ 
2 ಮಾತ್ರೆಗಳು 


ಬಿಳಿ ಸೆರಗು 7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಭಾರಿ 400 ಎಂ ಜಿಯ 
1 ಮಾತ್ರೆ 


ಅಥವಾ ಒಂದೇ ಸಾರಿ 5 ಮಾತ್ರೆಗಳು 


ಕೀವು ಸೋರುವ ಗಾಯಕ್ಕೆ 7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಭಾರಿ 400 ಎಂ ಜಿಯ 
1 ಮಾತ್ರೆ 


1 — 2ವರ್ಷದವರೆಗೆ 100 ಎಂ ಜಿ (1ಟೇ ಚಮಚ) 
2- 3 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 200 ಎಂಜಿ (2ಟೀೇ ಚಮಚ 5 ದಿನಗಳ ಕಾಲ 
4 — 7 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 300 ಎಂ ಜಿ (3 ಟೀ ಚಮಚ) ದಿನಕ್ಕೆ 3ಬಾರಿ 


8 - 12 ವರ್ಷದವರೆಗೆ |400ಎಂಜಿ((ಮಾತ್ರಿ) 


ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು: - 


ತೀವ್ರ ಪರಿಣಾಮ ಏನೂ ಇಲ್ಲ, ತುಂಬ ಕಹಿ ಔಷಧ ಇದು. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ವಾಯು 
ತೊಂದರೆ, ವಾಂತಿ ಆದಂತಾಗುವುದು. ಅಪರೂಪಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ವಾಂತಿಯೂ ಆಗಬಹುದು. 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 
ಏಿಫ್ರಿಡಿನ್‌ : — (EPHIDRINE) 


ಇದು ಶ್ಚಾಸನಾಳದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಿ ಅಸ್ವಮಾ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಸಾಸದ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅಸ್ಮಮಾ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಶ್ವಾಸನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬಿಕೊಂಡು ಒಳಗಿನ ಗಾಳಿಯ ನಳಿಕೆಗಳು ಕಿರಿದಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತವೆ. ಕಾರಣ 
ಇವರು ಉಸಿರಾಡುವಾಗ "ಸುಯ್‌ ಸುಯ್‌” ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ರೋಗವು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದ ಅಂದರೆ ಮೈಗೆ ಆಗದ ವಸ್ತುವನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ 
ವಾಸನೆ ನೋಡುವುದರಿಂದ ಬರಬಹುದು. ಮಗುವಾಗಿದ್ದಾಗಲೇ VASP 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದಾಗುವ ಬೇರೆ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೂ ಎಫಿಡ್ರಾನ್‌ನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ನೆಗಡಿಯಾದಾಗ ಮೂಗು ಬಂದಾಗಿದ್ದಾಗಲೂ ಎಫಿಡ್ರಿನ್‌ 
ಉಪಯುಕ್ತ. 

ಎಫಿಡ್ರಿನ್‌ 30 ಎಂಜಿ BHAT ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರೈಡ್‌ ಮಾತ್ರೆ ರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ 
ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ 5 ಎಂ ಎಲ್‌ ನಲ್ಲಿ 15 ಎಂಜಿ ಎಫಿಡಿನ್‌ ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರೈಡ್‌ 


ದ್ರಾವಣವಾಗಿಯೂ ಬರುತ್ತದೆ. 0.5 ಪರ್ಸೆಂಟ್‌ ಎಫಿಡ್ರಿನ್‌ ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕುವ ಹನಿ 
ಕೂಡ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಮಾಣ 


ವಯಸ್ಸು ಪ್ರಮಾಣ 


1 ವರ್ಷದೊಳಗೆ 8 ತಾಸಿಗೊಮ್ಮೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ 


1-5ವರ್ಷ 8 ತಾಸಿಗೊಮ್ಮೆ 1 ಚಮಚ 
6- 12ವರ್ಷ 8 ತಾಸಿಗೊಮ್ಮೆ 15 ಚಮಚ 


13 ವರ್ಷದ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು 


ನಮ , ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ 


ಮೂಗು ಕಟ್ಟಿದಾಗ 1 - ಇ ಹನಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಪದೇ ಪದೇ 
ಮೂಗಿನ ಹನಿಯ ಉಪಯೋಗ ಸಲ್ಲದು. 


ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು : - ಹೃದಯ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ 


ಕಿರಿ ಕಿರಿ ಆಗಬಹುದು. ಮಲಗುವಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ನಿದ್ದೆಯಲ್ಲೂ 
ತ್ರಾಸಾವಾಗಬಹುದು. 


ಮುದುಕರಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರದ ತೊಂದರೆಯೂ ಆಗಬಹುದು.. ಮೊದಲ ಬಾರಿ ಕೊಟ್ಟಾಗ 
ತೊಂದರೆ ಕಂಡು ಬಂದರೆ ಮತ್ತೆ ಕೊಡಬೇಡಿ. ಅಸ್ಪ ying, ಬೇರೆ ಔಷಧವು ಇದೆ. 


ಫೆರಸ್‌ ಸಲ್ಫೇಟ್‌ : - (FERROUS SULPHATE) 


ಫೆರಸ್‌ ಸಲ್ಪೇಟೀನಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣ ಇರುತ್ತದೆ. ಕಬ್ಬಿಣ ನಮ್ಮ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 
ಹೀಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್‌ ತಯಾರಾಗಿ ರಕ್ತ ಕೆಂಪಾಗಲು ಬೇಕು. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆ 
ಆದರೆ ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯು ಬಿಳಚಿಕೊಂಡು. ಅಶಕ್ತನಾಗಿ. ಪದೇ ಪದೇ 
ಸುಸ್ತಾಗಿ ಕೂಡುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ಜಾಸ್ತಿಯಾದರೆ" ಕಾಲುಗಳೂ, ಬಾಯಲಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ. ಹಾಲೂಡುವ ತಾಯಂದಿರಲ್ಲಿ. ಪದೇ ಪದೇ ರಕ್ತ ಸ್ಟಾವ. 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆ. ಗರ್ಭಪಾತ ಆಗುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿ. 
ಕರುಳು ಹುಣ್ಣು, ಕೊಕ್ಕೆ ಜಂತು ಇರುವವರಲ್ಲೂ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆಗೆ ಫೆರಸ್‌ ಸಲ್ಫೇಟ್‌ ಅತ್ಕಂತ ಕ್ಷೇಮಕರ, ಅತಿ ಉಪಯುಕ್ತ ಮತ್ತು ಅತಿ 
ಕಡಿಮೆ ಬೆಲೆಯ ಔಷಧ. ಇದು 200 ಎಂ ಜಿ ಮಾತ್ರೆಯಾಗಿಯೂ ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ 
ದ್ರವರೂಪದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. 


ವಯಸ್ಸು 


| ವರ್ಷದವರೆಗೆ | ೬ ಚಮಚ (1 ಮಾತ್ರೆ) ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಭಾರಿ 
4 
1 - 5 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 5 ಮಾತ್ರೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಭಾರಿ 


6=72" | ASE 2 ಭಾರಿ 1 ಮಾತ್ರೆ 
120 ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು : ದಿನಕ್ಕೆ 3ಭಾರಿ 1 ಮಾತ್ರೆ 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಮೂರು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ರಕ್ತ ಹೀನತೆ ತಡೆಯಲು ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ 
ದಿನಕ್ಕೊಂದರಂತೆ ಮಾತ್ರೆ ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳು : - 


ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು. ಎದೆ ಉರಿ. ವಾಂತಿಯಾದಂತಾಗುವುದು, ಭೇದಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಆಗಬಹುದು. ಊಟ ಆದ ನಂತರ ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗಿದರೆ ಎದೆ 
ಉರಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಕಿರಿ ಕರಿ ಆದರೆ ಮಾತ್ರೆಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಅರ್ಧಕ್ಕಿಳಿಸಬೇಕು. 


ಫೋಲಿಕ್‌ ಆಸಿಡ್‌ : - (FOLIC ACID) 


ಇದು ವಿಟಮಿನ್‌ ಬಿ 2B ಕಾಂಪ್ಲೆಕ್ಸ್‌ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿದೆ. ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ. ಮಾಂಸ ಮತ್ತು 
ಈಸ್ಟ್‌ನಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಜೊತೆಗೆ ಪೋಲಿಕ್‌ GAGS ಪ್ರಮಾಣವೂ ಕಡಿಮೆ 
ಆದಾಗ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಫೋಲಿಕ್‌ ಆಸಿಡ್‌ ಹೆಚ್ಚು ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಫೋಲಿಕ್‌ ಆಸಿಡ್‌ 5 ಎಂ ಜಿ ಮಾತ್ರೆಗಳಾಗಿ ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ5 ಎಂ ಎಲ್‌ ನಲ್ಲಿ 2.5ಎಂ 
ಜಿ ದ್ರಾವಣವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಮಾಣ 


ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ಮೂರು ವಾರಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರತಿದಿನ 3 ಬಾರಿ | ಮಾತ್ರೆ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ. ನಾಲ್ಕನೇ ತಿಂಗಳಿನಿಂದ ಹಡೆಯುವವರೆಗೂ ಪ್ರತಿ ದಿನ0.5 ಎಂ ಜಿ 
ಅಂದರೆ ಒಂದು ಮಾತ್ರೆಯ = ಭಾಗವನ್ನು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಯೊಂದಿಗೆ 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಚಿಕ್ಕವರಲ್ಲಿ, 
1 ವರ್ಷದವರೆಗೆ ನಿನಕ್ಕೆ 1 ಭಾರಿ 1 ಚಮಚ 
| - 5 ವರ್ಷದವರೆಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 1 ಭಾರಿ 2 ಚಮಚ 
6 - 10 ವರ್ಷದವರೆಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 1 ಭಾರಿ 2 ಮಾತ್ರೆ 


yn 
ತ್ತೆ, ನಿಡಬೇಕು 


ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಚಿತಿತ್ತ 


ಚೆಂಶಿನ್‌ ವಯೋಲೆಟ್‌ (GENTIAN VIOLET) 


ಇದೊಂದು ನೇರಳೆ ಬಣ್ಣದ ಪುಡಿ. ದ್ರಾವಣರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮದ 
ಮೇಲೆ ಸೋಂಕು ಉಂಟು ಮಾಡುವ ಅನೇಕ ಬ್ಳಾಕ್ರೀರಿಯಾ ಮತ್ತು ಬೂಸ್ತುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಇದು ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ಸೋಂಕನ್ನು ತಡೆಯುತ್ತದೆ. 


— ಹುಣ್ಣು. ಸುಟ್ಟಗಾಯ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದ ಸೊಂಂಕಿಗೆ 
— ಬಹಳದಿನಗಳಿಂದ ಇರುವ ಹುಣ್ಣು. ಕಜ್ಜಿಗೆ 


— ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ಯೋನಿಯೊಳೆಗೆ ಆಗುವ ಬೂಸ್ಸಿನ ಸೊಂಂಕಿಗೆ ಕಾಲ ಬೆರಳುಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಆಗುವ ಹುಳಕಡ್ಡಿಗೆ 


ಹುಣ್ಣು ನೋವು ಆದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ 0.5 ಎಂ ಎಲ್‌ ನಷ್ಟು ದ್ರಾವಣ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ನೇರಳ 
ಬಣ್ಣದ ಕಲೆ ಆಗುವುದು ಬಿಟ್ಟರೆ ಇನ್ಯಾವ ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮವೂ ಇಲ್ಲ. 


ಪೈಪರದೀನ್‌ : - (PIPERAZINE) 


ಜೀರ್ಣನಾಳದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುವ ಎರಡು ಜಾತಿಯ ಜಂತುಗಳಿಗೆ ಪೈಪರದಮೀನ್‌ 
ಉತ್ತಮ ಔಷಧವಾಗಬಲ್ಲದು. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಜಂತು ಅದುವೆಂದರೆ. ಸಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ನೋಯುವುದು. ಹಸಿವಾಗದಿರುವುದು. ವಾಂತಿ ಆದಂತೆನಿಸುವುದು. ತೂಕ 
ಹೆಚ್ಚೆದಿರುವುದು. ಮೈ. ಕೆರೆತ ಕೆಮ್ಮು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಭೇದಿ ಹೀಗೆ ಅನೇಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ದುಂಡು ಹುಳ ಮತ್ತು ಕೊಕ್ಕೆ ಜಂತು ಎರಡಕ್ಕೂ ಪೈಪರದೀನ್‌ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಆಗಬಲ್ಲದು. ಪೈಪರರೀನ್‌ ಹಾಕಿದ ನಂತರ ಹುಳುಗಳು ಮಲದಲ್ಲಿ 
ಹೊರಬೀಳುತ್ತವೆ. 


ಇದು ಪೈಪರರೀನ್‌ ಸಿಟ್ರೇಟ್‌ ಮತ್ತು ಪೈಪರಯೀನ್‌ ಹೈಡ್ರೇಟ್‌ ಪೈಪರದೀನ್‌ 
ಪಾಸ್ಟೇಟ್‌ ಲವಣಗಳಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ ದ್ರವರೂಪದ ಔಷಧ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಮಾಣ: - 
ದೊಡ್ಡವರಿಗೆ ಒಂದು ಭಾರಿ ಮಾತ್ರ ಸಂಜೆ 8 ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


| ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ | 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ: 

1 — 2ವರ್ಷದವರೆಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟು 
2 - 4 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 1 ಚಮಚ 

5 — 12 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 2 ಚಮಚ 

12 ರ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು 4 ಮಾತ್ರೆಗಳು 


7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಔಷಧ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಔಷಧ ಕೊಡುವುದರೊಂದಿಗೆ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಮಹತ್ವವನ್ನು ರೋಗಿಗೆ ಹೇಳುವ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇದೆ. ಹೊಲದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ಬಂದವರು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಿ ಬಂದವರು ಕೈಯನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಕೈ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಔಷಧ 
ಮಾಡಿದರೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. ಕೊಳ್ಳೆ ಹುಳುಗಳಾಗಿದ್ದರೆ ಮನೆಯವರೆಲ್ಲರೂ ಔಷಧ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬರಿಗಾಲಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದರಿಂದ ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುಗಳು ದೇಹ ಸೇರುತ್ತವೆ. 


ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು: — 


ಅಪರೂಪಕ್ಕೆ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಇರುಸು ಮುರುಸು. ವಾಂತಿ ಆದಂತೆನಿಸುವುದು. 
ಆಗಬಹುದು. 


ಕ್ಲೋರ್‌ಫೆನರಮಿನ್‌: - (CHLORAPHENARAMINE) 


ಕೆಲವು ಜನರಿಗೆ ಒಂದೊಂದು ವಸ್ತುಗಳ ಅಲರ್ಜಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ, 
ಸುವಾಸನಾ ದ್ರವ್ಯ. ಹೂವಿನ ವಾಸನೆ. ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳು. ಗಿಡಗೆಂಟೆಗಳು. ಪ್ರಾಣಿಯ 
ಕೂದಲೂ. ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌. ಪಾಲಿವಸ್ತ ಔಷಧಗಳು. ಇವುಗಳನ್ನು ಸೋಂಕಿರುವುದರಿಂದ ವಾಸನೆ 
ನೋಡುವುದರಿಂದ. ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ Your — ಅಂದರೆ ಮೈ:ಬಲ್ಲಿ BES. ಗಾಬರಿ 
ಏಳುವುದು ಮುಂತಾದ ಕಿರಿ ಕಿರಿ ಆಗುತ್ತ ವೆ. ಮೂಗು ಸೋರುವುದು. ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಗಾಗಿ 
ನೀರಿಳಿಯುವುದು. ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟ ಆಗುವುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅಸ್ತಮಾ 
ಶುರುವಾಗುವುದು. ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ. ಹಿಸ್ಟಮಿನ್‌ ಎಂಬ ವಸ್ತುವೊಂದು 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಇದೆಲ್ಲ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಮೂಲಕ ಕೊಟ್ಟಾಗ ತೀವ್ರ ಅಲರ್ಜಿಯಾಗಿ ಸಾವೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಕ್ಲೋರ್‌ಫಿನ್‌ರಮಿನ್‌ ಇಂಥ ಅಲರ್ಜಿಗಳಿಗೆ ಔಷಧ. ಇದು ಅಲರ್ಜಿಗಷ್ಟೇ 
ಔಷಧವಾಗಬಹುದು ಹೊರತು ಅಲರ್ಜಿಯ ಮೂಲಕ್ಕೆ ಏನೂ ಮಾಡಲಾಗದು. 


> 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಯಾವುದರಿಂದ ಅಲರ್ಜಿ ಆಗಿದ್ದೆಂದು ಕಂಡು ಓಡಿದು ಆ ವಸ್ತುವಿನ ಸಂಪರ್ಕ 
ತಪ್ಪಿಸುವುದರಿಂದ ರೋಗಿ ಪೂರ್ತಿ ಗುಣಮುಖನಾಗುತ್ತಾನೆ. 


ಕ್ಲೋರ್‌ಫಿನ್‌ರಮಿನ್‌ ಮೇಲಿಯೇಟ್‌ 4 ಎಂ ಜಿ ಮಾತ್ರೆ ರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ 5 ಎಂ ಎಲ್‌ 
2 ಎಂಜಿ ದ್ರಾವಣ ರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಮಾಣ: - 

1 ವರ್ಷದವರೆಗೆ 1 ಎಂಜಿ (ಅರ್ಧ ಚಮಚ) ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಭಾರಿ 

1-5" | 1 ಎಂಜಿ (ಅರ್ಧ ಚಮಚ) ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಭಾರಿ 
6 — 12" 2 ಎಂಜಿ 1 ಚಮಚ ಅಥವಾ ಅರ್ಧ ಮಾತ್ರೆ 3 ಬಾರಿ 
13ರ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು 4 ಎಂ ಜಿ1 ಮಾತ್ರೆ ದಿನಕ್ಕೆ3 ಭಾರಿ 


ತುರ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಮೂಲಕ ಕೂಡ ಔಷಧ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮ: — 


ಬಾಯಿ ಒಣಗಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿದ್ದೆ ಬಂದು ತಾಗುವುದು. ಮಿದುಳು 
ಚುರುಕಾಗಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಔಷಧ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ವಾಷನ ಚಾಲನೆ ಮಾಡಬಾರದು. 


ಮೆಗ್ನೀಶಿಯಂ ಟ್ರೈಸಿಲಿಕೇಟ್‌ - ಅಲ್ಕುಮಿನಿಯಂ ಹೈಡ್ರಾಕ್ಸೈಡ್‌ 
(MAGNESIUM TRISILICATE — ALUMINIUM HYDROXIDE) 


ಇವೆರಡೂ ಔಷಧಗಳು ಜೀರ್ಣನಾಳೆದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪಾದನೆ ಆಗುವ ಆಮ್ಲವನ್ನು 


ನಿಷ್ಠಿಯಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. ಇವಕ್ಕೆ ಎಂಟಾಸಿಡ್‌ ಅಥವಾ ಪ್ರತಿ ಅಮ್ಮಗಳೆನ್ನಬಹುದು. ಎದೆ ಉರಿ. 
ಆಮ್ಲೀಯತೆಯಿಂದ ಆಗುವ ಕರಿ $d ನೋವುಗಳಿಗೆ. ಇವೆರಡರಲ್ಲೂ ಒಂದನ್ನು ತಂದು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಈ ಔಷಧಗಳು : ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಂಟಿನಂತಹ ದ್ರಾವಣಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣನಾಳದ ಒಳ ಭಾಗವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಕರುಳಿನ, ಆಮ್ಲದಿಂದ ಅದನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ. 


ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣಾಗಿದ್ದರೆ ಷಸಿವೆಯಾದಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿಯುತ್ತಿರುವಂಥಹ 
ನೋವು ಶುರುವಾಗಿ 1 - 2 ತಾಸು ಹಾಗೆಯೇ ಇದ್ದು ಕ್ರಮೇಣ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಊಟ 
ಮಾಡುತ್ತಲೇ ನೋಟ್ರೆ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಈ ಔಷಧ ನುಂಗುತ್ತಲೂ ನೋವು 
ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 2 - 3 ತಾಸಿಗೆ ಮತ್ತೆ ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮಧ್ಯ 
ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲೂ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವಿಗೆ ರೋಗಿಗೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. 


ಇವು 500 ಎಂ ಜಿ ಮಾತ್ರೆಗಳಾಗಿಯೂ ಪಡಿಯಾಗಿಯೂ ದ್ರಾವಣ ರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ 
ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಚೀಪಿ ರಸ ನುಂಗಬೇಕು. 


ಪ್ರಮಾಣ: - 


ಆಮ್ಲೀಯತಿಯಿಂದ ಅಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅವರಿಗೆ ಒಮ್ಮೆ 2 ಮಾತ್ರೆ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಊಟವಾದ ನಂತರ ಮಾತ್ರೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಚೀಪಿ ರಸ ನುಂಗಬೇಕು. 


ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣು, ಆಮ್ಲೀಯತೆಗೆ ಊಟದ ನಂತರ 2 ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಎರಡು ಊಟಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಇನ್ನೆರಡು ಮಾತ್ರೆ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಎರಡು ಮಾತ್ರೆ ಚೀಪಬೇಕು. ನೋವು ಜಾಸ್ತಿ 
ಇದ್ದರೆ ಪದೇ ಪದೇ ಮಾತ್ರೆ ಚೀಪುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ಆಮ್ಲೀಯತೆ. ಎದೆ ಉರಿ ಇದ್ದವರು ಈ ಔಷಧಕ್ಕಿಂತ ತಮ್ಮ ಊಟ. waned, 
ಬದಲಾವಣೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅವಶ್ಯ. ಬೀಡಿ. ಸಿಗರೇಟು. ಮಧ್ಯೆ. ತಂಬಾಕು. 
ಇವೆಲ್ಲವನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬೇಕು. 3 ತಾಸಿಕೊಮ್ಮೆ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ಊಟದಲ್ಲಿ ಖಾರದ 
ವಸ್ತು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಇದರ ಜೊತೆ ಚಿಂತೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಔಷಧಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ರೋಗವನ್ನು ಗುಣ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ತಿನ್‌ ಕಣ್ಣಿನ ಮುಲಾಮು; - 
(TETRACYCLINE EYE OINTMENT) 


ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ಲಿನ್‌ ಒಂದು ಜೀವ ನಿರೋಧಕ. ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಬ್ಯಾಕ್ಟಿರೀಯಾಗಳನ್ನು 
ಕೊಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣಿಗೆ ಟ್ರಕೋಮಾ ಎಂಬ ರೋಗವನ್ನು ತರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು 
ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ಲನ್‌ ಮುಲಾಮನ್ನು ಕಣ್ಣುಬೇನೆಗೆ ಕೂಡ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. — 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ 


ಇದು ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ಲಿನ್‌ ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರೈಡ್‌ ಶೇ. 1 ರಷ್ಟು ದ್ರಾವಣವಾಗಿಯೂ 
ಟೆಟ್ರಾಸೈಕ್ಲಿನ್‌ ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೊರೈಡ್‌ ಶೇ. 1 ರಷ್ಟು ಕಣ್ಣಿನ ಮುಲಾಮಾಗಿಯೂ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಕಣ್ಣು ಬೇನೆ ಜೋರಾಗಿದ್ದರೆ. ರೋಗಿಗೆ ಮಲಗಲು ಹೇಳಿ ಮೇಲಿನ ರೆಪ್ಪೆಯನ್ನು ಎತ್ತಿ 
ಕಣ್ಣಿನ ಒಳಗೆ 2 ಹನಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಒಂದು ತಾಸಿಗೆ ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ಹಾಕಬೇಕು ಅಥವಾ ಕಣ್ಣಿನ 
ಮುಲಾಮನ್ನು ಕೆಳರೆಪೆ ತೆಗೆದು ಟ್ಯಾಬಿನಿಂದ ಸೀದಾ BY WH. ಮುಲಾಮು ದೀರ್ಪಕಾಲ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಪದೇ ಪದೇ ಹಾಕಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಈ ಮುಲಾಮು ಕಣ್ಣು ರೆಪೆಗಳಿಗೆ 
ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವ ಕೀವನ್ನೂ ಮೆತ್ತಗಾಗಿಸಿ ಸಡಿಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಕಣ್ಣು ಬೇನೆ ಬಂದಾಗ ಮುಲಾಮು ಅಥವಾ ಔಷಧದ ಹನಿ ಹಾಕುವಷ್ಟೇ ಕಣ್ಣನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛೆವಾಗಿಡುವುದೂ ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಆ ಉಪ್ಪು 
ನೀರಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಸಿಕ್ಕ ಸಿಕ್ಕ ಬಟ್ಟೆ. ಟವಲು. ಅಂಗಿ ಸೀರೆಗಳಿಗೆ 
ಕಣ್ಣು ತಿಕ್ಕುತ್ತಿರಬಾರದು. ಕಣ್ಣು ಒರೆಸಲೆಂದೇ ಬೇರೆ ಕರವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. 
ಬೇರೆಯವರು ಆ ವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿ್‌ಸಾರದು. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆಯೇ ಕಣ್ಣು ಬೇನೆ ತಡೆಯಲಿಕ್ಕೂ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ, 


ಈ ಹನ್ನೆರಡು ಔಷಧಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ರೀತಿಯನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಇವನ್ನು 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಹಿಂದೆಯೇ ಹೇಳಿದಂತೆ "ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ 
ಕೈಯಲ್ಲಿರುವುದು'. 


ಭಾರತ ಜನ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ ಜಾಧಾ - 1992 


ಧ್ಯೇಯಗಳು 
* ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಸಮಸ್ಮೆಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮಾನವೀಯ ಸ್ವಾವಲಂಬಿ 
ಹಾಗೂ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಮಾತ್ರ ಸಾದ್ಯವೆಂಬ ದೃಡ ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು 
ಜನತೆಯಲ್ಲಿ ಮೂಡಿಸುವುದು. 


@ ಜನರ ಮೂಲಭೂತ ಸಮಸ್ಥೆಗಳಾದ ನೀರು, ಆಹಾರ, ಆರೋಗ್ಯ ಪರಿಸರ 
ಮತ್ತು ಸಾಕ್ಷರತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಮಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಹಾಗೂ ಆ ಸಮಸ್ಕೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಭೌಧ್ವಿಕವಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು 
ಹಾಗೂ ಕಾರ್ಯ ಪ್ರವೃತ್ತರಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. 


* ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಕಲೆ ಮತ್ತು ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ ಭವ್ಯತೆಯನ್ನು ಉಳಿಸಲು ಬೆಳೆಸಲು 
ಹಾಗೂ ಇಂದು ಜನರಿಗೆ ಅಗತ್ಕವಾದ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿಯಪಡಿಸಲು 
ಹಾಗೂ ಸಮೂಹ ಮಾದ್ಮಮಗಳ ಬಳಕೆಯ ಸಾಹಸಕ್ಕೆ ತೊಡಗಲು 
ಪ್ರೇರೇಪಿಸುವುದು. 


@ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಇಂದಿನ ವಸ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಅರಿಯಲು 
ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಲು, ಜನರ ಪ್ರಜ್ಞೆಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅಭ್ಯಾಸಗಳ 
ಪರಿವರ್ತನೆಗೆ ಹಾಗೂ ಜ್ಞಾನ ಸಂಪಾದನೆಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು. 


ಕರ್ನಾಟಕ ರಾಜ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಪರಿಷತ್ತು 
ಇಂಡಿಯನ್‌ ಇನ್ಸ್‌ಟಿಟ್ಕೂಟ್‌ ಆಫ್‌ ಸೈನ್ಸ್‌ ಅವರಣ, 
ಬೆಂಗಳೂರು - 560 012 


ಬಿ.ಜೆ.ಜಿ.ವಿ.ಜೆ - 1992 ರ ಕಛೇರಿಯಿರುವ “BIDS” ರಾಜ್ಯ ಜನತೆಯಲ್ಲಿ 
ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ಪ್ರಚಾರ ಮಾಡುವ, ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮನೋಧರ್ಮವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಮುಖ್ಯ 
ಧ್ಕೇಯವುಳ್ಳ ರಾಜ್ಯ ಮಟ್ಟದ ಸ್ವಾಯತ್ತ ಸಂಸ್ಥೆ. 


ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ಜನಪ್ರಿಯಗೊಳಿಸುವ, ಪಟ್ಟಣ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ನಡೆಸುವ ಆಸಕ್ತಿಯಿರುವವರನ್ನೆಲ್ಲಾ ಸಂಘಟಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಕ.ರಾ.ವಿ.ಪದ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಯವರೊಡನೆ ಸಂಪರ್ಕ ಬೆಳಿಸಿ. 


ಭಾರತ ಜನ ಜ್ಞಾನ ವಿಜ್ಞಾನ ಜಾಥ - 1992 


ವಿಜ್ಞಾನ ನಾಗಾಲೋಟದಿಂದ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾ ಇದೆ. ಈ ಕೆಲವು 
ದಶಕಗಳಲ್ಲಿ ಅದ್ಭುತವಾದ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದೆ. 
ಇದನ್ನು ವಿಜ್ಞಾನ ಯುಗವೆಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ಜನಜೀವನ, ಸಮಾಜದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ವಿಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು 
ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಬಹು ಮುಖ್ಯ. ಇವುಗಳು ಇಲ್ಲದೇ ಹೋದರೆ ಸಮಾಜ 
ಪ್ರಗತಿ ಹೊಂದಲು ಸಾಧ್ಯವೇ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ ವಿಜ್ಞಾನಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಮುಖ್ಯ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮನೋಭಾವ ಎಂಬುದು ಸರ್ಕಾರಕ್ಕಾಗಲಿ 
ಅಥವಾ ಶಿಕ್ಷಣ ತಜ್ಞರಿಗಾಗಲಿ ಅಷ್ಟಾಗಿ ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ವೃಕ್ತಿಯ ಮತ್ತು 
ಸಮಾಜದ ಎಲ್ಲಾ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲು ಮತ್ತು 
ಅವುಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಲು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾರ್ಗ ಅತ್ಕಂತ ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದು. 
ಇದರ ಅಭಾವದಿಂದ ನಮ್ಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಹಲವು ಸವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು 
ಎಲ್ಲಾ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿಯೂ ನಾವು ನೋಡುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ವಿಜ್ಞಾನ 
ಯುಗದಲ್ಲೂ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಅವೈಚಾರಿಕ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳು 
ಭದ್ರವಾಗಿ ಪೀಠಸ್ನವಾಗಿವೆ. ಧಾರ್ಮಿಕ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಮತಾಂಧತೆ, 
ಮೂಲಭೂತವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾ ಇದೆ: ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಉಳಿದ 
ಹಲವು ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಅವೈಜ್ಞಾನಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಗೆ ಈಗಲೂ 
ಪುಷ್ಠಿ ಸಿಗುತ್ತಾ ಇದೆ. 


ಆದುದರಿಂದ ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನು ಮತ್ತು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ 
ಮನೋಭಾವವನ್ನು ವೃವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಸಾಮಾನ ಜನರಲ್ಲಿ ತಿಳುವಳಿಕೆ 
ಕೊಡುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಈ ಒಂದು ಬೃಹತ್‌ ಪ್ರಮಾಣದ ಜನ 
ವಿಜ್ಞಾನ ಜಾಥಾ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. 

ಇದನ್ನು ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯಗತ ಮಾಡಲು, ಈ ವಿಜ್ಞಾನ 
- ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮನೋಭಾವದ ಸಂದೇಶವನ್ನು ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದ 


ಮೂಲೆ ಮೂಲೆಗಳಿಗೂ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು 
ಬಿ.ಜೆ.ಜಿ.ವಿ.ಜೆ.-92 ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿದೆ. 


ಇದರ ಯಶಸ್ವಿಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಜನರೂ ತಮ್ಮ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಸಹಕಾರವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕೆಂದು ನಮ್ಮ ಕಳಕಳಿಯ ವಿನಂತಿ. 


ಹೆಚ್‌.ಎಸ್‌. ನಿರಂಜನಾರಾಧ್ಯ ಡಾ|| ಹೆಚ್‌.ನರಸಿಂಹಯ್ಯ 
ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ ಅಧ್ಯಕ್ಷರು 


ob, WE 


